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હ 
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ડે અપ્રદાવાટ સિ 
કોપીરાઈટ સહ ફેતરારતતી, અને હવા. 


નબનનનનનજ 
જરી 


' ચૃચ્ટીની કુળ પ શુ' પે જતાવર્‌ કે મતુપ્યથી 
તાતામાં નાના જીવજ'તુએનુ' જીવણુ કૈવળ હતા ઉપરજ લટડેળુ ' 


માધુ કે જનાવર્‌ ખાધા વિનાં કે પાણી વિર્ના દીવસે! સુ' 
શકૅ છે, પરતુ હવા વિનતા પાંય મીનીટથી વધુ ક'ઢી શકતા નથી, 
બિ્તાં પુરવાર કરી આપે છે કે જવત માટે હુવાતી કેટલી બંધી આવશ્ય- 
યકતા છે. પરતુ જેમ જીવવા માટે ઠવાતી ૩૨% છે તેમ તદરેસ્તી 
સુખાકારી માટે પણુ કાંઇ તેની એઇછી' ગર્જ નથી 1-- 


સારી ખુલી તાછ હવા વિતાં કોઇમી માણુસ કે જનાવર પુરેપુરી 
તદરેસ્તી શોમવી શકતુ' નથી, અતે છતાં હવાની કેટલી ઘોડી કદર 
ગ્રુજાય છે. એટલે કે ઠુવાતા ચુષ્ઠીુ અતે તે કેમ મેળકાય તે 


જેટલાં થોડાં માણસે! પરવાહુ કરતાં હશે | ધણુંજ થોડા અને ર 


પુરાવા શોધવા કાંઈ દુર જવાતુ' નથી, દરેક શેહુરોમાં તે આપણુને મળી 


જાવે છે. 
તાજી હવાંતી ગેરહાજરી તેમજ ઠુવાતે! પુરેપુશા હાભ કેમ મેળવાય 


તેર્તા તાનની  ગેરહાજરીથી શેહેરોમાં તફરેવાર જતતી અસુખાકારી” ખી . 

મારી અતે રોગે થવા લાગ્યા છે. તેમા ખાસ કરી પેલે! છવલેત ખહી 

અષવા ટ્વાયરશેગ-ગેથી થોડુક વેઠવઃર અતે કીંમતી સાન પુ પાડંવાતે 
| આ નાતુ પ્રુસ્તક ભાદેર્‌ પાયું છે દિ લાશ મી ન 


આશ્મ રાખવામાં માવે છે, 
જ દિ સ્રી તમનો, ર 


હિ પી; ભાદન-: 
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ણવા 
તેના ગુણ. 
પ ઝેઇડટર 18 


તનદોરસ્તી અને શક્તિને માટે તેની જરૂર. 


છાતી તેમજ રારીરને મજખુત કરવાની રીતે! 
ર.” | ડિ 


ધોડાકજ એવ માણુસે। હશે કે જેઓએ દુવાતી કીંમત પીછાણુતા 

હશે છે, ને કદી તમે એફ શહેરનાં 

ચોખી હવાતોઅગતઇતાં મફેોલ્ઞાખ।ામાં ચાલતા હોવં તે! ત્યાંવા 

લે[ેને ઘેશ્યલી વપડાયલી ધરોતી બારીએ ખ'ધ રાખેલી જે તમને 

હુવાજ દમમાં લેવાની માલુમ પડશે કે કેટલાં ધેોડાજ આદમી હવાની 
ખોટી રસમ, #ીમત વીશે કાંઠ પણુ જશુતા દોય છે 


બએક્ષીજન (હુવા) એ બધા ખોરાકનાં તત્વોમાં સઉથી વધુ અગ" 

લતી છૈ, તમે! અઠ્વાડ્રીયાંશ્રે સુધી ખોરાકે વિના રહી શકશે।, પાખી 
વિતાં દીવસે! સુધી રહી શકશે, પણુ હવા વિના પાંચ મીતીટ પણુ તમે! 
છીવી શકશે! નહી, ' અતે અહીયાં ત્યારે હવ, પણી અતે ખોરાકની 
_અમસતા કેટલી છે વતે તમતે જણાઇ આવરે. 


ક સરાસરી દરેક આસામી, ને તેતે સારી ચોખ્ખી પોષણુકારક હવાતે। 
પ સ'તોધકાર્ક ભચથ્થે। મળતો નથી તે તે કહેલી બનશે, તે તે હવા 





. વીનો શખે મરી જશે એવી તેના મન ઉપર અસર થશે, અને છતાં 


ન તેજ અ પોતાની ચાલુ શાલ પરશ, ક ય. કડ 


રૈ 


ભને પાછી તીકળેલી તેની તેજ ૬1, વાર'વા૨ દમમાં લેયા કરતે હશે 
અતે કેદી પચ તે માટે ફરીયાદ ઉટાવતો નથી, દાખલા તરીકે, કારખાન 
નામો, એફકીસે।, બેન્કો અથવા તેવા કોટા ધધદારી ખાતાનાં 
મકાતો માં સે'ડે માણુસે સવાથી તે સાજ સુધી મેગયલી ઝેરી હવા 
દમમાં હ્વેયા કરતા હેય છે તે જુએ. 


એક્ષીજન એ એક ખોરાકજ છે. ખરૂ' નેતાં કેટલકેો તેતે ખોરાક 

કરતાં વધુ શહે છે. એક નામીચેો હાક્ેટર 

એક્ષીજન કહે છે કે, એક્ષીજન હવા ન્યારે લોહીમાં 

( ખે।ર્‌।ક છે, ) સેણસાઇ પછે ત્યારે જે “કેમીકલ એકશન” 

થાય છે તેથીજ ઝેક શક્તિ પેદા થાય છે કે જે કે।રીને સરકેસુલેટ થવાતી 

ગતી આપે છે, અને જે સામાન્ય માન્યતા છે કે હાર્ટ (હદય) લેહીને 

સે કયુશેત્‌ થવાર્ન ૨ક્િતિ આપે છે તે વાત ભુલભરૈલી છે. ને કે આ 

ડ કઢરતી વાત કદાય ખોરી પશુ ફ્ોય છતાં અ શરીરને લગતી બાખદેા 

હજુર ધણી શેદ શરમ નેવી રહેલી ઇે, કે જે માટે આપષુતે ધણું 
શીખવાનું છે. 


દીઝીકલ કલચરને! રથાપક ખરતાર મેકફે$ત કહે છે કે હુ' આ 
વાત માન્ય શખુ' છુ' કે દરેક દમ લેવા સાથે આપણે એક ચોકસ જ્થ્ધો 
શેકત્રીક એનઃ જ પોતામાં ખે'ચોયે છીએ; એક્ષીજન જયારે સશ થઇ જાય 
છે ત્યારે તે ૨ક્તિતે નર્વસો (સાતત'તુએઃ) પકડી લે છે અતે પોત-નાં 
તવરેન્તરે। (ચક્ઠે:મા) લણ જ્ય છે. અતે તે પછી આ માષુસાઇ પાવર 
હાઉસ (શરીર)માં જમા થયા કરે છે, એતે તમે। તરવસ-ડ્રેસ કહેઃ, ઇહ્દે- 
કત્રીસીતી કહે।, અતે તે બીજ નામે પણુ એળખાય છે, પરત્તુ આ જ 
ચોકસ શક્તિ છે કે જેથી ફ્રીરતે પોતાતા સ્ધળાં કાર્યો કરવાને બની 
શાકે છે. એજ રક્ત છે કે જેથી તમા ખોર્‌!ક પાયત થાય છે કે તમતે 
દાડવામાં, ચ!લ્વામાં, ખેલવ.માં, મરમ્થુલર કર્યોં કરવા માટે વપડાય છે, 


આ નર્વસ ઢ્ાક્ત ભેજાતાં કાર્ય માટે પષુ જરૂરતી છે, ખરૂ નેતા 
જેટથી તવ'સ શકત એફ ભે જતુ' કામ કતાર વાપડે છે કી એક 
હાય પમથી કામ કરનાર્તે નેઇતી તથી, વ ર 


ગૈ 
બસેરીકાના મહાન ડફ્ીઝીકલ કલેચર્તા સ્થાપક અને તેના 
અધિપતિ અરનાર મેકફેડતતો અતુશવ* 


હવા વિષે ખે!લતાં, મેક્ફેડન એક ઠેકાણુ લખે છે કે પેહલાં «યરે ભા 
ખાખદ વીષે મે' હફૂઅ!ત કરી તમારે તજ હવાની કીમત તરફ મારૂ' પ્યાન 
ખે'ચ[યુ'. તે વેળા મને શિયાલામાં હમેશાં સરકમ ઠૉસે। વગેરે થયા કરતે 
અને મને મારાં ફરેફ્સાંતી ફરીયાદ માટે ખહુ બીક લાગ્યા કરતી હતી; અને 
કેટલીક વેળા તે લગશગ પેલા છુરા (ખહી) રોગની નજદીકમાં આવી 
લાગેલે। હતે, તાજી હવાતી અગત્યતા માટેની કેટલીક દીયરીઓ વાંચ્યા 
પછી મે' મારા સુવાતા એ રડાકે[તી બારીએ ઉબાડી મુક્વાતો નિર્ણુયે 
કીધે, પેહલાં ખારીએને થોડીક થોડીક ઉધાડી એવુ* ધાર્યું" કે મારા 
એરડાતે હું વેતતીહેટ યાતે દવાથી પવિત્ર કર્‌ છુ તે વેળા મે' કાઇક શ્રક્તિ 
ખીલવી, તે। જે કે શિયાલે! પુરે થવા આગમજ મતે સરકમ થઇ લાગતે। 
કે જે બીજે ઉનાળે! કે પાનખાર રૂતુ' આવે ત્યાં સુધી રહેતો. તે સરકેમ 
પછી મતે.ખહીના જેવો પાડલ દસે થયે, અવે ન્યાં સુધી દુ' ખરેખર 
“દ્ેશ-એર-કેન્ક” (18 દા” 07811) યાતે તાજ હુવાતે શે।ખીન બન્યો 
નહી, અતે મારી સધળી ખારીએ ખેપેહેર ખુલ્લી મુકી નદી, એટલે કે 
જયારે મતે ખરેખર જાન થયુ' કરે તાજ હુવા જેટલી લીધી તેટલી થોાડીજ હતી, 
અને એક માણુસને એક્ષીજન (હવા) જેઈએ તે કરતાં વધુ લેવાતુ' કેવળ 
અઢાકય દૃતુ' એવા નિર્ણય ઉપર ફુ' આભ્યો, (યાં સુધી આ સહેખમના 
ચીન્હ્ોમાંથી હુ' સમુળગે બચ્યો નહી, જ્યારે આ અગત્યની બીતાઓ 
મારા મગજમાં ઠસી તારે મે' મારી ખારીએ। ઉપર્‌ યા નીચે હડસેલી 
ખાખી ખુલ્લી રાખ્યા કીધી. 
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જેણું ત્યામપ્ટી લાખા લેકેને સુખ ભોગવતાં કીધાં છે. અને આજે (માત્ર) 
૫૦ પથાર વરસની ઉમરે એક લાઇબ્રોરી ભરાય એટલા પુસ્તકે “ફીઝીકલકલ્યર” 
યાને ફુદર્તી ઉપાયોથી ૬૧દો સાજ ઠર્વાતી રીતો ઉપર લખયાં છે કે જેતા 
જેવાં મતી લેક ઉપયોગી પુસ્તકો ફોઇભી માણુસે આજ દીત સુધી કાઢમાં તથી, 








ન----૦-*: ક કકતનયરાલસસતાટ#૯#ન. “ 


નું 
હુવાતા સપાટા (ડફ) ની સાધારણુ બીક. 


હુ' જણુ' છુ કે ધણાં લેકે ડાક્રટ યાતે પવતના સપાટાએથી 
ખાઠે છે-પમુ એ ફાફટ શુ' છે તે વીષે કોઇ પણુ મેડીકલ ડાફટરે 
હજુર સ [ષકારક ખુલાસો! કર્યોય નથી. ડુ'ફટ એ કાંઇજ નહી પણુ 
હવાને! ઝરો છે, પતન ઝુકતો હે।મ તે દીવસે ધરતી બાહેર જએ તે 
તમતે “હૂાફટ” મળશે. 


જયારે તમે ડ1ફ2માં સુતા હેય, જયારે પવતતા સપાટા તમારી 
ઉપર્‌ સોધા આવતા હેય ત્યારે તમારે 

ડાફૂ્ટ એ આક્ષીજનતેો ખ?ખર નિઃશ'ક રીતે જણુતુ કે તમે 
જથ્થા છે? તાજી ચો।ખો હુવા તમારાં દમમાં લેવે। છે, 


અલખત તે હઢુબા એક ધુમાડાવાલા 
શેહરતી ન હોવી ભેઇએે., તતે ખારી થોડીક ઉધાડી હેય અને હુવા 


પુરતી રીતે હીશ્ષતી ન હેય તો એકવાર ૬મમાં લેવાયેલી અને પાછી ખાફેર 
ફાટેલી હુવા તમે। પ,છી બે કે ત્રણુ વાર દમમાં લેખા છે; જયારે એકની 
એક હુવા તમો! દમમાં લેવો! (યારે તમો! ઝેશેજ લેતા હે છે, 
તમો! કાર્બોનીક એસીઠ (ઝેરી) ગેસતેા ચોકસ જથે દમમાં 
લેવો! છે! આવી કેરી હવા દમમાં લીધા કરીતે તમે। સારી તન્દરેસ્તી 
ભોા!મવવાતી આશ્ચા કદી પણુ રાખી રકો નહિ. તમને જેટલી એક્ષીજન 
મળી શકે, તેટકી બધી લેવાતી જરૂર છે. એક્ષોજત સઉધી ઉ'ચ્યા 
પ્રકારને! ખોરાકજ છે, તમારો ધ'ધે! ગમે એવે! હેય ૭તાં સોરી તાજી 
ચોઃખખી હવા તમારે માંગવી યા મેળવવીજ જેઇએ, બતે કળખી 
પ્રકારે આ ડ,ફ્ટતો ખોટો વહેમ તમારા શેજમાંથી કાઢી નાંખે. લોકો 
ખીખે છે કે ડૂાફ્ટથી તેમતે સરદી લાગરી, પણુ શરદી શુ છે ? 


પ 
કોલ્ડ અથવા સરદીના ગુણુ* 


રાલ્ડ માત્ર શરીરની કૈશૈશ છે કે તેથી શરીરમાં એકઠાં થયેલા 
જરે, ગળીને બાહેર નીકળે અતે સીસ્ટમ પાછી પવીત્ર થઇ શકે તમારા 
ઢારીરમાં ઝેરો એકઠાં થયેલાં હોય અતે જે તમતે કોલ્ડ લાયુ ન પડે તો 
હવે પછી કાષ્ઠ વેળા તમને પધુ ગભીર પ્રકારતું દરદ લાગુ પડવાતુ'જ 

જયારે શરીરમાં ધણું ઝેરો એકઠા થયાં હેય ત્યારે તેતે કાઢવાનો 
અને સરીરતે પવીત્ર કરવાતો રસ્તે! તે ઠંડી હુવા છે, ઠં'ર્ી હવાથી કદી 
પણુ ખીઠુરો। તહો, જ્યારે જયારે તમતે સરદી યઇ લાગે ત્યારે તમારી 
૬રજ છે કે શરીરને તે ઝેરો કડવા બતે તેટલી મદદ કરવી (દવાદારેતા 
હીંચારા લછં સરખમને દામી દેવાતુ' તથી.) 


હુવા દમમાં ડેમ લેવી ? 


હુવા દમર્માં કેમ લેવી તે ધણુ।જ ધોડા લેકે ન્નણુતા હોય છે, 
પણુ વળી ધથુકે કહશે કે ૬૫ લેવાની કાયા તે! કુદરતી રીતેજ થયા 
ફરે છે, અતે તેથી તે આપણે જીવીએ છીએ, તે! પછી અધટતી રીતે 
હૈવાય એવું બતેજ નહોં. છતાં જેએ એ બાબદમાં એકસપર્ટો થયા છે, 
જેખાોને લાખાં ઉ'ડા દમ લેવાતો મહાવરે। છે તેવે જણુવે છે કે 
જે તમે! બારીકીથી તપાસ્શે તો ઉમરે પુગેલા મોટા માણુસે 
માહેભા ૬૨ દરામાંથી ભાગ્યેજ એકાદ માણુસ ધઢતી રીતે ૬મ લેતો હશે, 


આ વાત તદત ખરી છે કે દમ લેવાતી કોયા એ “ડાઇજેર્ાન” યાતે 
પાયત ક્રોયાના જેટલીજ એકસરખી કુદરતી ક્રીયાછે, અતે તે પણુ ઉપલાતી 
માકક ખોરી રીતે થાય છે. તો ને કે તે માટે લોકે! ફરીયાદ કરત] હોય 
છે કાર્‌ણુ કે તે ફ્રોયા બમડેશી હોય તો માણુસતે તુર્ત જણુણુ 
માવે છે. 


થા ખે કોયાઓમાં થતી ગેરવ્યવસ્થા યાતે અષટીતપણાની બચ્ચે 
જે મોટો દેખધણતે ફરક છે તે એ, કે જયારે પાચણુક્રીયાતાં એરગતે 


દ 


આપણે ધણાખર! મોટે ભાગે શફમાતથીજ યાતે બચપયુથીજ ખીમડતાં 
નેઇગે છોખે, યારે દમ લેવાતી ક્રીયા શરૂઆતથી યાતે ખાળપણુ 
થી આપણે ધટતી રીતે યાને ગુદરતી રીતે સરખી ક્ય કરતાં આવીએ 
છીએ. ખીન શાખ્દોમાં કેહતા એક તાના ખાળકમાં દમ લેવાની કીયા ધણી 
સારો રીતે સમાધાન અને ખરી રીતે ચાલતી હેય છે, પણુ જેમ જેમ આપશે 
મોઢા થતા જઇખે છીએ છીએ તેમ તેમ હુવા વીષે (પર્‌ જણાવ્યુ છે 


તેમ) બેદરકારી રહી, ખેટી રીતે દમ લેત્રાીતી આદત પકડતા જઇએ. 
છીએ. એને પુરાવે! નેધતો હેય તો એક બાળક કેમ દમ લે છે તે 


તપાસે।, 
નાનુ' બાળક ખરી રોતે દષ લે છે તે તપાસે।? 


એ માટે એક સાધારેણુ તદરેસ્ત પણુ કપડાંએધી જીકરાઈ તહી 
ગયેજ્ુ હોય એવા બાળકને ચતુ' પીઠ ઉપર સુવાડી તે ૬મ કેપ લે છે તે 


તપાસે. તમો જેશે કે દર્‌ દમે તે હવાતે અ'દર ખેચે છે યારે તેનુ' 
પેઢ ઉપસાશે, અને દર ૬દમે જયારે તે હવાતે હેર કાઢશે યારે પેઢ 


અદર જતુ' હરે. થા તમતે, ધટતા પ્રકારથી દમકેમ હવે! તેનાં પાયા 
તરીકે દેખઃઇ આવશે, 
લાંબા ઉ'ડા દમા લેવાથીજ ખોરાક સ'તોષડારક રીતે 
પાચણૃ થઇ શકે છે? 


જયારે પેટ ઇપસરે, લારે પેટતી ઉપર આવેલો “દ્રાયા૬ા મ, એટલે 
૧ ફેદ્સા અને પેટ (હે।જરી, બતરઢાં વગેરે)તે જુદા કરતારે। પરડે। 
છે તે નીચે જશે અને એમ કરી હવાને ફ્રેદ્સાએાના છેક હેઠળનાં શગે! તરફ 
ખે'ચી તેમની (ફેફ્સ્રાએની) સઉથી-વધુ-પુણુ થાવશ્યકતા પ્રમાણે મોઢાં 
કરી, તે માહેલા દરેકે દરેક હવાના સેલ્સને હવાથી ભેરપુર કરે છે. જેમ 
જેમ ઢાયૈક્રામ નીચે ઉતરતો! «ય છે તેમ તેમ પેટતા અગયના અવયવે। 
(હેજ્રીન્લીવર-આંતરડાએા)તે ચોજશ. પ્રકાર હીલચોલ મળે છે, અતે 


છઠ 


ઘે।દીક હીલચાલ ડે જે ધટતી રીતે દમ લેવાથી થાય છે તેથી ખેશક ધણીજ લાભ 
કર્ક અસર સઘળાં “દાઇજેસટીવ” યાતે પાચેણુક્રીયા કરવાનાં અગયવે। ઉપર 
થાય છે, અતે તેથી જેટયી શ્રારી ભસંર ખોરાકતે પાચશુ કરવામાં થય છે 
તેટથી જયારે તમે! માત્ર છાતીનાં ટુંકા દમ દ્લેવો સારે થતુ નથી. મત- 
લળ કે લાંબા દમે લેવાતી આદતથી પેટમાં એ'ક્ષીજન હ”।તે। સારે। જેવે। 
જથ્યે: જવાથી ખોરાકને પાચણુ યંવામાં ધણી ૪'મતી મદદ મળે છે. 
બલ્કે ભારેજ ખોરાક જેવો નેએ તેવે પાચણુ યછ શરીરને પ્રુષ્ટી અને 
ટેકો મળી શકે છે, 


ગાવા યા બોલવામાં અવાજ સુધારવા માટે લાંબા દમ 
કેળવવાજ જેઈએ, 


જ'દગીની બીજી દરેક બાબરામાં આ વાત આપણે સ્વીકારીએ 
છીએ કે એક બાબદમાં માણુમ કયારે દૃશીયાર અષવા સપુગું થય કે 
જ્યારે તેનો ચાલુ વેઠવાર યાતે પ્રેકતીસ હોય અતે ૭તાં એવાજ સુધ[- 
ર્વા અમવા ખીલવવા માટે, પછી તે ગાવા માટે યા ખોલવા માટે હોય, 
પણુ ધોડાકજ મ ખુસ એવાં હશે કે જેએ તે માટે વોતાતા ફેદ્સાએતે 
મજખુત કરવા માટે સાદી અક્કલ પસ'દ રત અજમાવતા હેય. 


વાકતાચાર્ય અતે સારી રીતે બોલવાની છટા વષે ભહ્ષે અભ્યાસ 
કરીએ, અથવા તે ગાવા માટે તેના “સારેમમ”ની પ્રેકતીસ કરીએ વગેરે, 
પરતુ તે ખે,લવાયા ગાવા માટે જે હષીયાર છે કે જેતાથી કરીતે આ 
ખધી ચીને મેળવાય તેન' માટે ઝાકે વીચાર કે ચીતા આપણે 
કરતા નથી. ર 


પાથણુ ક્રીયા માટે યાને ખોરાક પાચણુ થતો ત હેય તે મટે, અઃ 
થવા લેહીતું સરક્યુલેશન ( ॥રવું') બરાબર થતુ ન હય તે માટે 
આપણે ફીકર કરીયે છીએ કે તે કેમ ખરત્ર્‌ યાય ! પરતુ.એ બે ક્ાર્યોતી 
સતોષકારક હાલત ધટતી રીતે અયવા કાયદાસર મ લેવાથીજ માય છે 


ન 


એ જાષુવા-જેવા માટે આપણે બેદરકાર રરીએે છીએ અથવા ખીભકુલ 
કાળજ રાખતા નથી. 


ખહી-(ક્ષય ૨૩) થવાડુ ડારૃણુ? 


હાશમાં, પેક્ે નાપાક ખરો રોગ, જેને 'યુરોપના લોકે “વાહીટ 
પ્લેમ'' કરી કહે છે, અને જેતે આપણે ખહી અથવા ક્ષયરોામના નામથી 
પીછઠાણીમે છીએ તે ખુચ રોમથી આપણે કેટલા બીઠ્વા મંડેલા છીએ, 
જમેજગ તે દુષ્ટ રેમનાં રોદરા રડાય છે અને છેવટે મેડીકસ વમ મા 
પણુ તેની જતરી ચકચાર થાલી ર્‌દી છે, તે ખહી રેમ અને તેતે લગ* 
તાંજ ખી? ૬રદો, જેવા કે ષ્રોનકાઇતીસ, ન્યુમોન્યા વગેરે; અને જે કે 
આપશે જાણીએ છીખે કે આ બધાં દરો, આપણા દમ લેવાનાં સ'ચા- 
માં ખામી થવાને રીધે થાય છે; ન્ને કરે તેમ ય]ા આગમજ, તે 
મોણુસતી પાચણુ શકિત રારૂઆતમા।ં બીમડેમી હશેજ તેમજ તેતે કબભ- 
જયાત વગેરેની ફરીયાદ હમજ, છતાં તે સ'ચાતે સારી મજખુત હાલતમૉ 


કાર્ય કરતો રાખવા કાજે આપણે થીડીક પશુ મહેતત જવલેજ 
હેઇએે છીએ. 


પવતતાં '%૧1૬ટ” યાતે ઝપાટાથી બચવા માટે ભાપણે કેટલાં બીહે 
દીએ અને તે માટે કટલી ખેષી મહેતત કરીએ છીએ, અતે “કોલ્ડ” 
(ઠ'હી)માં નહી જવા માટે તેથી પમુ વધારે તકલીફ ઉ€ઉઠાવીએ છીએ, 
અને ગરમી આવે કરીને ચોખ્ખી તાજી ઠૅ'ડી હવામાં રહેવાતે બદલે, 
ગરમ-ઝેરી થયેલી હવામાં રહેવાતુ' પસ'દ કરીએ છીએ, બલકે સારી 
ચોખી ઠંડી હવામાં ૧હી દ્રાફૂત ખાવાથી ખીહીતે કેરી ગરમ હવામાંજ 


રહીએ છીએ, કે રખેને “ કોલ્ડ” લાગી જય કે જે વાષે આમ હુ' 
સમજાવી ગયે। છું. 


ભાવી જાતની જંણીન્ેધ્તે, અને બેશક ગુન્દામરી મેદરકારીથી 
એદશે કે ચે[*ખી હવાને સાપણા તરફથી દૂર કરીતે યા તો તેતાથી 


હૃ 


ખીહી ધુજ્તે પોતાને મરમ ઝેરી હવાથી ભરપુર થયલા એરડાખામ! હાટી 
“-ધભરીતે રાખીએ છીખે, એથી કરીતે ધણુ! તેવાં દર્દો જેવ'ે. 
“મોવીમીયા ” “રેક્ોરીસ” વગેરે નતતતી ભતતી ફરીમાદો, કે જે 
મતુષ્યરેઠુને લાગુ થયાં અને થાય છે તે ના6ક, ખીનજરૂર આપશે 3૫?" 
વીયે છીએકે જેથી કરીનેજ, છેનટે આ ખુશ! રોમ, કતસમ્પશ્ન, ક્ષયરે।મ, 
ન્યુમોન્યા, બ્ર[ન્કાઇ1ીસ, વગેરે છાતી, ફેપ્સાં અતે ગળાન! ૬રદે! મારે ભાગે 
પઈ લ્યા છે, અતે અપરા! પે?નાં એરમતેતે, તે! સારી કપરતો કે 
જેમી તે બધાં ભાગો સારી રીતે હીક્ષરા1 તેમંંથી ખેનસીબ રખી મોરી 
હીતપસ્તી ભરેલી રીતે આપણે બ દુ:ખે! ખમવાં જાગ્યાં છીયે 


મેડીકલ ડકટરોતી નતીષ્ફળતા. 


કંદ્દેવાતી મેડીકલ સાયાન્સ ફેકલટીગે માપસુતે ફંઈબી રાહત આપી 
હેય એવુ આપણે શેગૃતા ની, બલકે તેપી ઉતડુ' જેમ જેમ દુડીયામાં 
મેડીકન્ન યાને દરાદારૂ આપ્તારા એયેપથીક ડાફટરો અતે તેમ 1 કહેવાતી 
દવાઓના ઇશા જે (કેરી વાસગ્ાએ) વધ]ાં જાય છે, તેમ તેમ બા ધરતી ી 
સપાટી ઉપર દુ:ખ દરદો વધતાં ગયાં છે અતે જય છે એવડું દરેક 
વિચારવ'ત અને ઉડાણુધી તપાસ ર્‌ાખતારા માણુસ કખુત્ર ફર્યા વિતા 
રછેશ્ે નહી, અને તેતુ કારણુ એ છે કે મેડીકલ મેતો એનેટોમી, દીક્રીયોલેજી 
અને બે॥ત્રીયા ત્યુબરકલેસીસ વગેરે એવા મેટા મોટા શખ્દે વાપડેકે અ વે 
તેમના તેએ મોટા અભ્યાસીમો છે એમ મનાય છે, છનાં તેમતી સાશ્ન 
ફુરવાતી રીતે અને છલાને કેવાં છે? તે સારીપેઠે જગને રેશ । થતુ” «છે. 


પણુ સબર અય કલ્મ-મા જગ્યા તેમની વાતો માટે નથી પણુ દમફ્ટીયા 
વિષેની છે, પખયુ જેમતે તે વિષે વધુ જાયુવાતી ઇચ્છા હેય તેમસે “તત! ટલો 
01405 દં દઉજાલડ” 997 કઈ 31507 તુ' પુસ્તક 
વાયવા ભશલામણું કરીશ, પરતુ આટલુ તો ફલા વગર નથી 
તથી યાલતુ, કે સાધાર્યુ માયુસોયી મેડીકલ મેતો દીવી લોધમતી ળાબન 


ઉક 


દમાં ચહયાતા છે એવુ' આપણે જાણુ] નયી. તેખોતો ધ'્વો તો દરદતે 
દયા એટલા ઉપરજ આવી અટરેલ્ને છે એટલે “દીપ ખબીંધીમતે શુ! 
તેતી કમરતો તે કેવી! તે વીષે દર ૬૨ ડાકટરોમાં ભ:ગ્યે મેફાદ જાણુતો 
હરે, જયારે તેતે ખરી રીતે અમક્ષમાં મયૂરી ત'દુર્સ્તી ખીલવેલી હાય 
એવા ડૉકટરો તે! કવચીતજ આપણે,જેઇએ છે] ડાકટરા જે દીપ જ્યોંધીંગ 
વગેરે માટે નણુતા હતે યાને તેમતી કેલેન્નેમાં એ બાબત શીખવતા હતે, 
તા આજે જે ખહી રેમ માટે “ડીંમ જયોજ ત્યુભરક્યુલેસીસ લીંગ 
વગેરે જેવા ખાતાએ।માં જે જાતના ૪ંલાજોે ખહીના દરરોથી પીડાંતા 
હેક માટે તેમજ નીર્ાળમાં શીખતા છેટરાએમાં તે ૬૨૬ યતુ અટકા. 


વવા' મારે હ્વેવાય છે, તે કરતાં કાંઈ જુદાજ પ્રકારના ૪લાળને અતે 
રીતભાત હેવાતે એમ આપણુતે માનવાને કારણુ મળે છે, 


થ્યા પલે મતે એક પંગ્લાંડના જાણીતા નરતી કેતાબમાં કીધેલાં ટીકાએ। 
_યાદથાવે છે, તે અતરે ટપકાવેલાં પ્રસગોપાત થયા વિના રહેશે નહી, 
તેમજ મેડીકથ ડાકટરે।! અને તેમની ભેદ્ભરમવાલી વાતો વિષે સાધારષ્યુ 
હેકરોને જે મોટાં વિચારો હોય છે તેએાતે ખરૂ શુ' છે, તે કાંઇક જણુવાંતે 


બતી શકે. એ માટે 3: શિંરા10૯11 30૯10€1-ડફે છે તે જષુનું ડીક 
થઇ પડશે. 


“1 419 ૦1૯ લતૈ0૫1915 દ 10100₹141€૯€ 01 ત્રપ્ 
8લ્વૃપદ્રાં1૬દ11€€ 01 દલ ૩11011૯5 ૦1 01510108) 4૧5 
8 11૯815 (૦ ૦૯0૦1001૯1૯ 1191ળ8; 1૯1 11 1001૮ 10૫૬લઉૈ 
કઇ ડદદ 1001 1121 31€11 41 7011611 1૯ €1 તેં 
[4 ડલેતીલ ૦: 141€:# 11૯ 10 1૯ 110:0181117 ૧૪૦11.” 


દ્રીઝીયોલેછ યાતે શ્રીર માંહેલાં અવયવોાનાં કામકાજતે ભમતી 
સાયન્સ (જેમાં દમક્ટીયા મુખ્યછે) તેનાં કાયદાએ! શપૃષ્ જવન માટે યાતે 
સઉથી શ્રેદ્ તતદરોરતી માટે ભણવું કેટલું ખધુ' અગભનું છે એના વીષે 
કોઉતે ગક હેય તો તેણે પોતાતી આસપાસ નજર ફે%ી નેવું કે દુતીન 
મામાં કેટલા લેકે સારી સ'પૂણુ તન્દરોસ્તી ભેમવતાં હોય છછે | 


ત્ટચ્ત- 
શરૃ 
ઇગ્લાંડતુ' જગજાશુીતું ખાતું “દાદો દવે ૩0 '0ાથઇણ” “હેલ્થ” 
અને સ્ત્રે'ગ્ય”તા પ્રપખ્યાત એડીટર કહે છે ફે- 


“અતાતપષુ,એજ બધી ખરશખીતુ' સુળ છે અતે તેમાં ખાસ ઢરી દરદ 
માટે વધુ જેોખમદાર છે. દવાનાં ગુટારા-પીલ્સો, ળતે છેવટે સીરમ 
શા માટે નીકલી છે ? કારથુ કે એર્થેદેક્ષ મેડીકલ ડાકટરમાંધી ધોડાકજ 
ખરી મજબુત તતદરેોસ્તી શુ' છે તે નશુતા હરો. તેમનાં પે. ઠાએઓમાં 
“દર્દ તે દવા, ૬૨૬ ને દવા? એજ વાતો પેહલાંથી છેલ્લાં સુધી * 
ગાખાય છે કે “હેલ્ષ” યાને “તદરેસ્તી શબ્દ' તેમેના મમજમાં પ્ર 
મહેડામાંથી નીકળતેજ નથી. એતા પરીયુા।મમે દુતીખા દુખીજ થતાં 
ચાલી છે.'' 


આરથર લોવેલ નામતે મેતો નામીચે લખનાર પોતાતી “ત્ર 
પ1પ્લાત” નામતી ખુકમાં ભખે છે કે:-- 


“એક મેડીકલ ડાકટરતે મે' જયો! કે જે પે!તે તદત તખળી છાતીનો 
ખખરી ગયવેલે! હતો છતાં “' 'ફતસમ્પશ્ષત' "ખફી (ક્ષય રેમ) નાં દરદી-_ 
ઓની સેનીટેરીયમ ચજાવવાનો દાવો કરતે હતો. તેતી છાતી તદત 
સપાટ હતી, તે એકટઘ્વે તો તભળે હતો કરે તેતે પોતાને દમ લેવાતી 
કૅસર્તો શીખવાની ગરજ હતી... કકાાક#ડાકક#કક૯૦૨૭૦૬ 
ખહીતાં દરદ માટે ખુલ્મી હવા “ હમા” 41: કઃ લ ઢા 
માટે આગલ વધયે। નથી તેનુ” કારણુ એજ કે એે છત્રાજ જેએ. દમ 
લેવાનાં હુત્નરતા કાબેલ માસ્તર છે તેમતી દેખરેખ હેઠળ આપવામાં 
ભાવતો નથી.” 


માણસને કેટલા દમની જરૂર છે? 


 .એરતો મોટો જાગે છાતીના ટુકા દમ લેનારી હેય છે. તેમનાં 
પેટતાં શામમાં દમતી ફ્રીયા મુદ્લ ચાલતી ફ્દોતી નથી અતે તેથીજ એ[ર્‌* 


ન 


તોતી દમ લેવાતી શક્તિ એઇછી હેમ છે એવુ' કહેવાય છે. તો જને 3 
મર્દ કરતાં એર્રેતી બોધી'ગ ક્રીયા કુદરતી રીતે ખે ત્રતીઆઉસ રું 
જેટલી અષવા તેથી સેહજ ઓઈઇી હેય છે. 


સાયત્તીરીક મેતાએ શૈેધી કહયુ' છે કે સારી તદરેસ્તી ભોગવવા 
કાજે સરાસરી દરેક માણસે ફેફસાં મારફતે ૧૫૦૦૦ પ'દર્‌ હજાર તથા 
ચમડીનાં હીદ્દા મારફતે ત્રયુ દુજાર કયુખીક ૪ન્‍ચીસ તાજ હવાનો જથ્થો 
હવા જે૪એ, અને તેધી ફેદ્રસએ પુરતાં ખીદ્વેલાં રોવાં જેઇએ એટલુજ 
નડી પરતુ ચામડી પણુ સાદ્‌ સદાકદાર યાને તે ઉપરતાં છેડો (9017૯5) 
ખુલ્લાં બતે સાક્‌ (મેલથી ભરપુર થઇ બ'ધ થગેલે! નહી) જઇએ. 


એરતેોની દમ લેવાતી કેટાહીતુ અને (તેથી) તેમની સાધારયુ નબ- 
ળાણ્તુ' કારજ્ુ આ તેમર્તા તાઇત વશ્તે, પટા, કોરજટ, વગેરે છે. 


ઘમ! વાત કદાચ ધણુાજોને અ'ખયનબ કરશે, પર'તુ એક માષ્ટુસતાં 
શરીપની શક્તિ તેના ફેદ્શાંતાં વીસ્ત.૨ (યાતે કેટલાં મોટ! છે તે) ઉપર 
થાધાર રાખે છે, અને તેયી જે મરદ માં ઓરતના દમ લેવાતો વીરતાર 
મોરો હેય તેએ, સરાસરી બીજાએ કરતાં મસ્ક્યુલર તેમજ નરવશ્ન જેર 
શક્તિમાં હ મેઢાં ઘણાં વધારે હોય છે. આટલાજ માટે સરીરતી ખીળવણી 
કરેવોની દરેક સીસ્ટેમેમાં લાંબા દમ લેવા ઉપર વીશેષ ષ્યાન આપવામાં 
જાવે છે. દ૬મ દેવાની કેસરતાોથી તમાફ' થરીર એકીજન હવાથી જગેઈ 
જાય છે, તે કસરતો માણુસાંઘં વીજળી પેદા કરે છે અતે તેથી ને બ 
હીયરીને તમેપ વેહવારેપષોગમાં મુકી સ'પુણુ" રીતે તપાસ કરશો તો આ 
વાતની સચ્ચછ માટે તમો કદી પચુ ક્ષક્મ'$ રહેશે! નહી, 


ને તમે! તમારૂ શરીર સ'પુષ્યું રીને ખીલવવાની કોગ્રેષ કતા હો 
તા, એાક્ષીજનત હવાતી બાષદથી નેતા, આ દમ લેવાતી દીયા ઉપર તમારે 
વિરેષ ધ્યાત આપવુ' જેઇએ છે, 


ઉફ 
દીપ બીધોંગ યાતે લાંબા ઉ'ડા દમ લેવાની આદત કેમ પરે, 


દીપ ખધોધીંગતી આદત મેળવવા માટેની જુદી જુડી રીતો છે, 
ગ્રાસરી માણુસએક ટુ'કા છાળકા દમે। લેવા વાલે! છે. અતે ન્યારે તે 
એેવી ભધટીત' રીતે દમ લેછે ત્યારે તેતો માખુસાઇ સ'ચે। કદી 1યુ સ'પું યુ 
રીતે ખીલી શકતો નથી. 


જયારેબી તમો ખુલ્લી હવામાં જએ ત્યારે લાંખા દમે। હવાને ખેચ" 
વાતી આદત પાડવી એટલે આખો ૬મ ખે'ચી ફેફ્સાખઓને બધા ભરી 
નાંખવા, પથુ તે પેહલાં પેટતા ભામને પેહલાં શરવુ', અને ત્યારેજ ફે૬- 
સાને! દેઠેળના ભાગમાં રહેલા દરેક દરેક “ એરન્સેલ ”નતે ચોખી હવાને! 
પુરેપુશા ભાભ મળે છે. 


દમલેવાની ( પહેલી ) સોદી રીત? 


એ માટે એક સાદો અતે સેહલે તીયમ આ છે, કે ખુલ્લી હવામાં 
દરેક વેળા ચાશ્તતી વેળા, પાંચથી સાત (યા બતી કરકે તો! વધું) પગો 
ભરતા હવાને દૃમમાં લેવી યાતે “ બૌધ પરન 7 ડરવું. તે ઝેવી રીતે કે 
ધીમે ધીમે પણુ મજણુતાઇથી નાક વાટે હવાને અદર ખે'ચવી- કે જેથી 
ઉપર કહ્યું તેમ હવા પહેલાં પેટમાં ભરાઇ તે ઉપસે અને ત્યારકેડે 
(અથવા કદે કરે તેતી સાથે સાથે”) ફેફ્શા આખાં ભરાતાં જય. 


એવી રીતે પાંય સાત પમલા ભરતા દમ અ'૬ર ખેં'ચી, બીન પાંચ 
સાત 'ભરામ «માં સુધી તે હવઃને અ'દરજ રોકી રાખવી. યાતે દપ બધ 
રાખવ] અતે ત્યારોેડે બીશ્ત પચ સાત પમશાં ભરતાં થીમે ધીમે હૃળાતે 
બાછેર ફાહેવી. 


જેમન,થી હ્ારૂઆતમાં આ દરેક કોયા પાંચ સાત પગલાં સુધી તહી 
મઇ સે માતે એથી વધુ ટુંક વખતર્માં યછ જતુ' હેવ તેખાએ ધીને 
ધીમે એકેક ધા ખે પગલાં દરેફ કાયે' વધારતા જવુ', અલખતાં એ વેળા 
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મહેડુ' તદન બ'ધજ રેહુવુ' જોધ એ, યાતે દમ લેવાતુ' અતે કાઢવાનું બન્તે તાક 
લાટેજ ચલુ' જોઇએ. આ કાય સારી રીતે થઈ શ્રકે તે મારે નાકનો “સુરૂરૂર' 
કરી જેમ જેરમાં અવાજ નીકળી ર્કાય તેમ કાઢતાં જવુ',. બીજા ક્ષમ્દે।મ! 
તેટલા નેશથી. હવાને ખે*ચતા જવું. આમ ચાલુ નીયમીત ૬૨ દીવસે, 
જયારેબી ખુલ્થી હવામાં હે। તયારે આ ક્રોય| કર્યા જવાથી થોડાકજ વ'ખતમાં 
તે &1૦14દપ0ંર એટોમેતીક યાતે પોતાતી મેળે થઇ જયા કરશે એવુ' 
તમો! નેરે।. 


મટીત રીતે દમ ફ્રોયા ચાલ્યાથીજ શરીરતી બીજી બધી 
ફ્ીયાઓ સરળ રીતે ચાલી ત'રેસ્તી સાચવી શકાયછે. 


આ રીતને “ હેરમોતીયસ બ્ીધીંગ ” કહે છે, એટલે કે એક સરખી 
રીત થતી ફ્રીયા-યાને જેટલા (લાંબા) વખતમાં તમે! હવાને અ'દર ખે'ચતા 
જાવે. તેટલે।જ લાંખેો વખન તેતે બાહેર કાઢતા લેવો. આવી રીને લાખા 
દમ લેઇતે ચાલયાથી એક માણુમ ઘણાં ભાંમા! છેટા સુધી વમર્‌ થાકવે 
બભકે ખુશ્ચાલ રીતે ચાલી શકે છે. તેમજ થાક-”નેર-વગેરે તેતી ખમવાતી 
શકતી વધે છે, એટલુ'જ નહો પણુ જે વધુ અમત્યતી કોયા ચરીરની સુખ- 
ઢારી માટે નેણયે છે કે, જે પાચષુ ફ્રીયા;, સમાવેશ ફ્ઠીયા તેમજ 
કચરો ખાહેર [કાટવાતી ( પેટ-ઝાડો આવનવાતી) કોયા તેએ ૬૨૨ાજ 
ધપી સરલ અતે સતોષકારક રીતે કર્યા કરશે, અતે ત્યારે માણુસને કશી 
પહુ મેરીયાદ ઉઠાવવાનુ' કારણ રહેશે નહો. અને જયારે તમાર્‌' શરીર 


દરેક વખતે, આવા ઉચ પ્રકારતી શાકિતથી ભગ્પુર રહેશે ત્યારે છ'દગીમં 
જાઇબી કાર્ય-તાતું યા મોટુ'-ખાસાનીયાં અતે ખુશાલી સાથે તમો 


બજાવી શ્કરે।. 


રાતતી ડ'ડી હુવાની બીક કાઢી નાખે. . 


રાતતી દુવા તો દૅ'ડી છે એવો વેદમ ઢાઢી તાખેો, કદાચ સંતની 
દીવશનાદવામાં જેટશી ઓક્ષીજત લરાયલી ન હોય કે જ્યારે સુર્યની 
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રગતી તેમાં પ્રસરી રહેલી હેમ છે. પરતુ રાતતી દવામાં તનદરાસ્તી 
માટે જે સઘળ તત્વો ન્નેણ્યે તે ખધાં રહેલાં હેમ છે. અને કદાય નને 
મેનું બતી રકે કે આપણે રાતની હવાને ખધ કરોએ, તોય થાપણ 
મે[રડામાં તેતી તેજ ઝેરી ઠવા રાખી તને વારે વારે દમમાં લેયા કરીએ 
તેનાં કરતાં રાતતી બાહેરની હુવા લેવી ધણી સારી છે; અતે ને તેમ 
તમે! રાત્રે રહેતા ન હે! યાતે ધેરાયલીજ હવા દમમાં લેયા કરતા હે તો 
સવારે તમે! ઉધનતસી,; થાકેલા જેવાજ ઉઠંવાતા-અને એનરજી નહી હોવાને 
લીધે તમારા ધ'ધો કે કાંમકાજમાં સુસ્તી જેવુ' લાગ્યા કરશે, ફારણુકે રાતે 
જ્યારે જ્રરોરનાં સધળ। સાંચાકામે બ*ધ જેવા રહે છે યાતે તમો મરજીથી 
જે હોલચાલ્ દીવસમાં કરી શ્રરીરતાં ભાગેની રાકતી વાપડી કાદો છે 
તે રાત્રે થતુ' અથકવાથી ચરીરમાં સમારકામ ચાલી નવી રાકતી બ'ધાવાનું 
કાર્ય થતુ' હોય છે,' કે જે વેળા શરીર જગતના વાતાંવરણુમાંથી નવી 
શકતી તવી એનર્‌છી ભરવા માંડે છે, બારે ને તમે! તેતે ચોખી તાજી 
હવા દમમાં સઈ પુરી પાડો તો સવારે તાજગી ભરેથી મજગુત લામણી 
શ્ાથે અતે તવી શકિતધી ભરપુર થયેલુ તે ઉઠશે. 


“રૃમ્પ*-એર્‌ યાને સરદ હવાથી ખીહુવાનુ' નથી. 


આ હવા તો સરદ છે એવી ઠીયરીયી ભડ#ઝી જતા નાં. સરદ-ભીતી 
હવા તે કાંઇ બીજ કરઇ હવાથી જુદા પ્રકારતી તથી. સીવાય કે ચોકસ 
ભીનાશ્ન કે જે હવામાં ઉ'ચે લક્કેલ્દે હેય તે તે! અ'દર રહેલે! છે ! એ 
સરદ હવા કે!ઇખી રીતે ર્ેફ્સાતે તુકશ્રાત કરતી નથી, જેમકે ઠંડ! પાણી 
પીવાથી હ્ોજરીતે કશુ' તુક્શ [ન થતુ' નથી તેમ ફ્રેશ્સાઓને પણુ સરદ 
હુવા કશી ઇજ કરતી નથી, 


પર્‌' પુછો તો જે શેહેરોમાં ધણી ધુળ ઉડતી હેય લાં સરદી 
તો! લાભકારક છે, કારણુકે તેયી ધુળ ભીજવતાઇને જમીન ઉપર્‌ પડે છે, 
શરદ હવાકેઇતેખી તુકગ્રાત કરતી તથી. અલબતાં એક સુઇ હવા કે જે 
ળડકામાં હોય છે તેતા એક ઝાકલનાલી હવા, જેટલી ખુશ્કારફ તો લાગતી 
તથી, તેમ તેતા જેટલી જીવતશકિતવાળી કદાચ ત હેય છતાં તે બેતા ચ્ુશુમાં 
બણ તફાવત ફેવે તથી, 


3૬ 


ધુળ રેફ્સાં માટે તુકશ્રાનકારક છે. જયારે સરદી ફેપ્ર્સાંમાં લેવાય 
છે કે જે હુવાં સરદ હેય છે યારે થાય છે, યારે તુર્ત સોસસી લેત્રાય છે, 
અને તેથી નુકશાન થતુ નથી. પણુ ધુળ અથવા ધુમાડો જયારે મોટા 
જચ્ધામાં દમેમાં ”નય છે યારે ડ્રેદ્સાંતા કાર્યમાં જરૂર હૃરકતકર્તાં થઇ 
પડે છે અતે ચોકસ વખતમાં તેનાથી દરદ પેદા યાય છે. 


છેવટ એટલકુ' કેકવાતુ' કે તમારા ફેદ્સાંએ પુરેડ્રી ખીતાણી 
કરે। અને તે માટે કેઇબી તેત્રા તાણટ વસ્તા ન પેહડવા કે જેયી તેમાં 
6હઃ૩4 થઇ પડે, અને જયારેખી તમે! એક ઘેરાયલા ઓરડામાંયી ખુલ્થી 
હવામાં બાહેર તીકળોા તો ઉપર્‌ કહેથી સુચતઃએા ખ્યાતમાં રાખી તમારા 
ફેદ્સાંએને હવાથી ભરપુર કરવાતી હમેશ્રા ટેવ રાખવી અતે જે એ પ્રમાણે 
તમે। હમેશ્રાં ચાલરશે। તો તમારી ર્્રાકેતમાં ધીમે ધીમે વધારે થનો ન્નેશે।, 
અને દુ:ખદર૬ ચવાતી ખીક મટી જશે; ॥તેહ મેળવવાતી તમને વધુ સારી 
તક મળશે- હુવે આપતે લાંભા ઉ'ડા ૬મ લેવાતી થોડીક કોયાએો- 


કસરતો ઉપર આવીશું. 


લાંબા ઉ'ડા દમ લેવાની કસરતે।. 
૪0009 870801૧૪ 5»2%07₹01568 , 


દમ લેવાનાં મહાવરાં માટે જે પેહઠેમુ' અમત્યતુ પમકુ' છે તે એ કે 
તમારે સીધા ટટાર (કમર વાલીતે નહી) પણુ છાતી ખારેર કાહી-૩મર 
ટટાર રહે તેવી રીતે હમેશાં ખેસવાતી તેમજ ઉભ્તા રહેનાની ટેવ: પાડશી 
ખુરસી ઉપર તદત અધેલાઇને ખેસવુ' નહી. અતે શરૃઆતમાં થા ટેત્ર . 
મારે એવી ખુરશી વાપરવી કે જેતી પીઠે પછવાડે વળેષી ન હોય પણુ 
લગભગ શસીધીજ હેય, તે ઉપરમેશતાં કમર સીધી રહેના માંડરી, વાંકાં 
વળા -તીથી મુડીયે, કે જે રીતે લમભભમ શધળાં ટેમભલ ખુરસી પર 
મેશીને ઠામ કરનારા કરે છે, તેમ બેસવાની ટેવથી ફેશ્સાગો સ ક્ેચાઇ 
જાય "છે; અતે આપણુને તો ફેફ્સાંએતે જેમ બને તેમ પહોળાં ભને 
પ્રેર્ઢા -કરી બને એટલી હવ! દમમાં રૈવાની છે; જે સીધા ટઢાર ખેશત્રા 
થીજ મણ ફરકે, 





અથર્ટ:ત રીતે દમ લેવાથી ઘટવી રીતે દમ કયાની 
થયેકી દર્દી હાલત ટેવ પાડયા પછઠતી 


મયેલીં તદરાસ્ત હાલત. 


તમારા છાકરાંઓનતે બરેનાં કે તસાળરમાં જમ 
બતે લેસ મીશાં રશારેજ ખેસવાની તેમજ ઉમા રૅેહ- 
વાની ટેવ વડવા, ધરતી રીતે ઉભા રહેલા માણુસની 
દભત 33 હોવ છે તે તમતે આં પાસેત ચીત 
ઉપરથા જષૂાગે-અતે આંજ રીતે તમઃરે ઉજ! રૅઠવાતી 
% ચાલતી વળા સરીરની હાલત રાખવાતી રેવ-પ૭॥. 


જ માટે બર્નાર મેકફેડનતા થોડાક રાખ્દો ટાંકોશ. 


ન 


ક્ર 


20. 3 113€ [7₹0[0€1 0કાંઇ101 04 દ136 ૪0૮૪. 
(ઉભા હોઇએ યા ખેદો હૈ:ઇએ યારે શારીરતે કેમ 
રાખવું તેની હાલત, ) 
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ખભાએ પછવાડે જવાં જાદએ પેટ અદર ખે'ચાયલુ ન હોય પષ્યુ 


'તતે ખુલ્લુ ઢીલું રાખી દરેક દમ ખે'ચતા ઉપસે અતે પાછે ૬૯મ 
બાહેર ક!હતાં સપાટ થાય તેવી રીતે રહેવુ'' આ હાલતને અભ્ય. કરે, 
દમ નાક વૉટેજ લેવે।, 

હતે લાંબા ઉડા દમ માટે જ જમેડા યાદ રાખવાનુ' છે તે એ કે 
૬ુરછખેશ્ાં તાક વાટેક૪ ૬મ લેવાય અતે નહી કે મોાહડાં વાટે તેતી 
સભાળ રાખવા ખલકે ટેવજ પાડવી રાસ સુતી વેળા પથુ 
મહે!૬ુ' ખ'ધજ રેહવુ જેઇએ અનૅ દમ નાક વા2જ ચાલવે! 
બતેઇએ. તમારા ખાળકાતે જે મહે ' ઉધાડુ રાખી સવાની રેવ છે'ય તો 
તે સુધારવી, પોતાની મેળે તે ટેવ ન નેય તો રાત્રે સુતી વેળા મહેડાં 
ઉપર્‌ એક પાટો ખાંધી સુવાડવું. જે માટે થેડાક દીવસ કે અઠવાડીયા 
ચ.લુ મફેતત કર્યાયી ધીમે ધીમે મહેઃયુ પે'તાતી મેળે બધજ રહેવા 
માંકરી અતે નાક વાટે દમ હ્ષેવાયા કરશે એ માટે ચીત્રે જુવે. 
ક નાકના (નસકોરા) ગેક ન 
તતા દીલટર છે કે. જેઓયી 
હવાર્મા રહેલી | અસ્વચ્હતાએ _ 
અથવા કચરે। ગળાઇ નાય છે 
એટલુજ નહી પણુ તેએ હવા 
ને ફેફસામાં જવા દેવા આગમ- 
જચે'ડીક ગરમ કરે છે, જેથી 
બાફેરની હવામાં જે ઠંડક યા શરદી હોય તેતે ગરમ કરી પછીજ ડ્રેદ- 
સામાં દાખલ થવા દે છે, કે જે જયારે તમે મફેડા વાટે દમ લેવે। 
ભારે બતી શકતુ' તથી, 





નિ 


મહેડા વાટે દમ લેવાથી ધણુંક એવા ચેપી રગે! માણુસનતે લાગુ 
પડે છે માટે આવી રીતે મોહુ' બ'ધ રાખી તાક વાટે દમ લેવાતો! મહા- 
વરે શારીરીક સુખાકારી માટે અવશસ્યતો છે. 


જયારે નીયમીત ભોધી'મ કસરતો હુ' કહુ' ભારેતે નાક વ ટેજ દમ 
લેવા માટેતી સમજવી. અલતા 'દાઇક કોઇક વાર મહેોડા વાટે દમ 
લેવાય છે અષવા હ્વેવો ૫ડૅ છે. જેવી કે એથલેનીક કસરતો “ધાથી, 
સખન મહેનતથી, દેડવાથી યા લખો વખત ગાવાથી યા બોલવાથી, 
આપણા ડ્રેશ્સાં ઉપર અતી ધણુ! ખેરે આવી ધષ્ી હવાના જથ્થાની 
જરૂર પડે છે ત્યારે રૃડરતી રીતે મહેુ' ખુ!્લી થઇ ૬મ લેવે। પડે છે, 
પણુ એ માત્ર તીયમના અપવાદો છે. 


નાક બ'ધ હેય તેને 'ખુદવુ* કરવાને સારો ઇલાજ? 


નાકતે। દ$મ બ'ધ થયે! હેય એવુ' લાગે યારે તુરત નાક ઉષર્‌ 
નરમ મસા?૪ કરવાથી અથવા નાકના ઉપલા શામથી છેક ટીચકાં સુધી 
નશ્મ પ્રકારે (180) “ટેપ” કરવાથી તે લાગણી $ુર થશે. તાકતે। રરતે! 
ખુદ્થે। છે કે નરી તે માટે સભાળ રાખવી, ધષા। ભાળકે! તેમજ માણુન 
સોતા નાકને રસ્તો ધેરાયલો! (૯૦૪૪૯5૯) હોય છે, જેના પરીષાામે 
“સએદીતોઇડ'' અને તેવા બીજે દરદો થવા પમે છે, નેથી તેએ ખરી 
રીતે દમ લેઇ શકતાં નથી. તસ્કર ખુલ્લાં રડે તે બધ થઇ ન જય તે 
માટે એક સહેલે। અતે સારો છલાજ એ છે કે, થ'દુ યા થોડુક (1016- 
૪111) %કુ' ગરમ પાણી જે સુગમ યઇ પડે તે લઇ સવાર સાંજ' 
ધીમેથી નાકમાં સુ'ધવુ*-પણુ એ કાર્ય નર્મ પ્રકારે કઃવું કે જેથી નાક- 
માં નેશ અથવા નાપસ'દ લાગણી થઇ ત લાગે. તે પાસીમાં ચપરીભર 
મીંડું" (311) તાંખવાથી ધણુ સહેલાઇથી સુધાઇ ઉપર સુધી ૦૩ શકે છે. 


દમ લેવાની કસરતે। (ચાત્રે સાથે.) 
જે કસરતોથી ફેફસાંએ ખીલી છાતી પહેળી થાય છે. 


(તે માટે મારી ૩૦૪ 3૯8 લાંભા ઉડાદમં ખે'ચવાતી 
હસરતોવતું પુસ્તર (કીંમત 412) તું મગાવી જુવે!,) 


કદ્ર 


ક 


ધરુ અભારે થાડરીક ઉપયોળી કસરતો દેખાડીશ, 


ડસરૃત નાંઠ ૧-૨-૩, 


ચતવણી--'3) આ ૬મ લેવાની કસરતો કરતી વેળાખે યાદ રાખવુ 
કે, પેદેલાં નેરથી દમ બાહેર કાંઢવે। યારે શરીરમાં રહેલો ખરાભ હવા 
પહેલાં બારેર કાંઢી નાખી તે પછીજ નવી હવા અદર લેતાંતું' શરૂ કરવુ. 


[5&1101૧1૧--ડસેરત. 


૫૦. 5. 


5૫૦- 1. 





૨૧ 


બીજુ--આ વાત જરૂર યાદ રાખવી કે દમ લ્ેવાંતી ક્રિયા હમેશ્માં 
ખુલ્લા દુવાંવાળા એઓગ્ડામાં ઉઘાડી બારી સનમુખ જયાં તાજી હવા સારી- 
કાની આવતી હેય યાંજ કરવી; ને બની શાકે તો ખુલ્લાં મેદાનમ!, ધરતી 
ખાહેર કરવાથી ધણુ ઉત્તમ દફરાયદો મેળવી શકાય છે, પણુ જયાં ખરાબ 
હુવા હેય યાતે આસપાસ સીવરેજ ગટર અથવા એવી ખરાબ 


મ'કીવાળી ખદબો નીકલતી હવાવાળી જગ્યા હેય સાં આ ૬મ 
લેવાનુ' કરીપણ કરવૃ' નહી. 


ના૦ શ.-સીધા ટટાર ઉભા રહે, ખેઉ દાાથોની કોણીને બાજુએ 
(ચીત્ર ૧ માં છે તેમ) રાખી, કોણીથી નીત્રલા ભાગ (હાથોને) ઉપર અતે 
નીચે ઝડપથી ચાલીશ (૪૦) થી સાઠ (૧૦) વખત લઇ જવા, એ કરતી 
વેળા વારવાર લાંબા ૬મ ખે'ચવા કૈ જેધી પેટને! ભામ મેરો થાય, તે 
પછી હાષના મસથષોને કઠંશુ કરવા જણે તમો કઈ ધણે ભારી ખોને 


ઉપાડતા હેય તેમ હ્રામ કષ કરવે। અને પછી હાથોને ઉપર અતે નીચે 
ધણા ધીશે ધીધે લઇ જવા. 


ના૦ ૨્‌ -સીધા ટટાર ઉભા રશી છાતી બાદેર કાઢવી અતે હાથોને 
ખભ્ાતી સીધી લીટીખે બે ખાજુપર રાખવા (જુએ ચીત્ર ૨) તે પછી 
લાંબો ઉ'ડે દમ ખે'ચવેો, તે પછી હાથોની શેોણીઓએ કણ કરવી, અને 
પછી બંન્તે દ્રાથેને આમળ અતે પાદળ પણુ ખભાની સીધી લીટીમાંજ 
રાખીને લણ જવી એમે ન્યાં સુધી તમારાથી દમ અંદર રાખી ૨રાકાય 
ભાં સુધી કરવુ'. તે પછી દમ બાહેર કાઢવાને પાછું ઉપલી રીતે કરવુ 
એમ જયાંસુધી થાક લાગે યાં સુધી કઃવું. 


તા૦ 3.-પગોતે પહે!ળા રાખી સીધા ઉભારશેવું, તે પછી જમશજ્ની 
ખાજુએ જમીન ઉપર દ્વાઘ લગાડવો! અતે ભારેપછી રામી ».ન્‍ુએ 
(જુખોા પીંગ ૩) એ પ્રમાણે દશથો વોશ (૨૦) વેળા કરવુ. 


આ રીવાય વધુ હીલ્ચચાલ જેમને કરવા ગમે તેએ એ નાં ૧ તથા 
નાંન ર હ્વાલત છે તેમાં ધોડોક ફેરફાર કર્‌ી તીચે પ્રમાણે વાપડવી, 


૨૨ 


ના૦ ૪.-સીધા ઉભા રહી બન્તે હઃથો! બાજુમાં લટકતા રાખો તે 
પછી બન્ને હાધોતે સાથે ઉભા ફરતા જઇ ખભાંતી સીધી લીટીએે લઇ 
જ૪છ લાંથી પણુ છેક માથા ઉપર સીધા ખે'ચીતે ટાધ્ટટ કરી ઉશ્ના રાખો. 
આમ નીચેથી ઉપર હાથો જતી વેળામે દમ અદર ખે'ચવો. યાં રાખી 
પાંચથી દશ મતમાં ખોલાય ત્યાં સુધી દમને રેકી, પાછા તેવીજ રીતે 
માતે અરધ ગોલાકારમાં હાથોતે તીચે ઉતારી લેઇ બાજુએ લગાડવાં, અને 
આમ નંચે ઉતારતાં દમ ખાહેર કાઢતાં જવુ'* આમ દરાથો ખાર યા 
થધુવાર બતે તેમ કરવુ. 

કસરત નાંટ પ-તા૦ ખે (૨) હાલત છે તેવી રીતે હાથોને રાખી 
તેમને સીધાજ સામે ટાઇટજ રાખીતે લાવવા તેમ કરતાં દમ ખેર 
કાઢવો પાછા અસલ જગ્યામ્મે દ જવા અને તેમ ડરતાં લાંબો દમ 
ખે'ચવે આમ દશથી ખાર વેળા કરવુ જેમતે મચ્છ પડે તો હાથમાં 
કક શારી વસ્ત, બક યા ૬મખેલ પફદીતે આ ક્મરતેો કરે 

કસરત ન!૦ ૬-સીધા 2ટાર ઉભા રહીતે બતે હાથે'તે નરણે પા- 
ણીમાં તરતા હોઇએ તેમ આગળ લઇ ૦૪ પાઠા સરક્યુલર આકારમાં 
પાઠતી પછવાડે (ખભા ખે'ચતા હેય તેમે) સીધાજ ખતે તેમ પાસે 
લાવવાતી કેશેરા ફરવી, આમ આગળ અતે પાંછળી લછ જતી વેળાએ 
દમ લેવે। યાર્‌ કેડે ઉપર કહયુ' છે તેમ ૬મ રેકી હાથોને પેટ આગળ 
ભક આવી કરેસ કરી નમ્‌ાવવા અતે તેમ કરતાં દમ જાહેર કાઢવો આમ 
૧૦થી ૧ર વાર કરવુ' 

કૅસર્ત નાંટ ૭-સીધા ટટાર ઉભા રહીતે બ'સે હાથોતે માંથા 
ઉપર્‌ સોધા રાખી ખતે તે પમની એડીએ ઉ'ચજછી અ'ગુઠાએ ઉપર 
ઉભા રહેવુ તેમ કરત 


લાંમા દમ ખે'ચવો વાં જર્વાર દમતે રૅઃછીપ છી (આગભ માથુ 
પેટ વગેરે તીચે નમાવી) હાથોને જમીન યા પમતા અગુધાને લમાડવા 
આમ નીચે જતી વેળા દમ બાહેર કાઢવો આમ ૧થથી ર૦ વાર કરવુ 
ભા કસરતથી દીપ ખીધીંગ સાથે, કમર્‌ પણુ મજબુત થશે, 


રડ 


કસરત ત ૮--ખભત તથા વળેસા બરડાતે સાધે કરવાન ફેસરત,) 


“7 


મ ગ દ. ૧૪૨ ક ૪૧. ક જ ૮૦ "કૈ 
૧ ૯ ન્‍ જ. 


બરડાનો ઉપલે। ભાગ, જે સાધારમું રીતે તેબલ ઉપર વર્રકા વલીને 
આખે વખત કામ કરત,રા થે[કોમાં વળેલે! હોય છે, તે ભામતે, સીધે 
કરવા મારે, આ બધણૂીસર્સ હાંલયાલ છે. એ માટે દીવસમાં ગમે એટલી 





૨૪ 

વાર્‌ જયારે ખી યાંખે વખત ખૈસીને કામ કીધુ હેય તે પછી ઉઠયા કે 
તુરતજ સીધા ઉભા રહી, ખેઉ હાથોને બરડા પાછળ લં જઇ ખભાં 
પછવાડે જેઢક્ા નમે તેવી રીતે, ખેઉ હાથેને મજબુત ખે'ચોને પકડી 
ઉભા રેઠવુ' અને માથાને ઉપર કરી પછવાડે, જેમ ફેરામાં ચાખ્યું છે 
તેમરાખવું. એ હાલત જ્યાંવેર ખભા, ગરદનમાં સેહેજ દૂખ ર!તી લામી 
થય ત્યાં વેર રાખવ1ી તે પછી હાથ છુટા કરી સીધાં ટટાર ઉભા રેહવુ 
અતે પાછા પછવાડે હાથા લણ જવા. આમ ૮ થી ૧૦ વેળા ફરવુ. 


ઉપરતી ઠસરતો કરી રહ્યા પછી અથવા તે! ડે!ઇપયુ વેળા ખુલ્યી 
હવામાં હેં! (યારે નાકર્થીજ માત્ર દમ લે॥ની ફ્રોયા કૈ જે લાંબા દમ 
લેવાતે મહ્ાવરે! બણી જલદી ૫? છે તેતી એક ખે રીતે! દરશ્ચાવીરા, 


હાથ પગની કસરતે। કર્યા વાંતા માત્ર દમનીજ કોયા કરવાની 
સહુલા રીતઃ 


(૧) સીધા ટટાર ઉભા રહી, અયવા તે! ખુરસી ઉપર યાં ખીજે 
હેંકાણું ટટાર બેસાં, પહેલાં ડાબા નસકોરંતે ડાબા હાયતાં અ'મુઠાએ બધ 
કરીતે જમણુ। તશકેરાએ મજબુત રીતે લાંબો દમ પષયુ ધીમે ધીમે 
ખેચે, બધે જણે ખેચાઇ રહયે; ભાગે તે પછી પણુ એક ન્ણે વધુ 
ખે'ચતા હો#તેમ કેશેશ કરો. ' પછી જમણા તસકેરાને આંગલી દાખી 
ખન્ને નસકોરાં બધ રહે તેમ કરી, પાંચધી દશ ગણાય એટલે વાર હમને 
રોકો, પછી ડાખાં નસકોરાએ ધિમે ધિમેજ દ૬મે બાહેર કાઢો આ ૧૨થી ૨૦ 
વેળા કર્યા પછી, ઉલટી રીત પકડો યાને જમણા તસકેરાંતે ખમ'ધધ રાખી 
ડાખાંએે દમ ક્રેવો, વગેરે. 


(૨) આમ અવારનવાર એકમાંથી લવે, બીનમાંથી ફાઢવો. તે 
ઉપરાત જેની મરજી પડે તે, એકજ તસકારાંથી દમ ભર તેતા તેજ નસ- 
કોરાએ પશુ દમ ખાહેર કાઢી શકે. 


૨૫ 
(8) આ કસરતો કરતાં દમ એક નસકોરાં વાટે ભધ પછી બન્ને 
નસકોરાં બ'ધ રાખી ગમે તો મહે વાટે દમ ખાહેર કાઢે તેબી 
અડચણુૃ નથી, ખરે જેતા ઉપભીં કેઇબી કસરતો કરતી વેળા તાફને 
ખદલે, મહેોડા વાટે તમે દમખાહેર્‌ કદી શકો તાં બીલરુલ હરકત નથી, 
સામુ' મહેડાએ વધુ લામ દમ કાઢી શફાશે, એ માટે જુએ મારી દીપ 
ખધઘશક્ષ કુરતી. 


સોાદાએ દમ લેવાતા નહીં પણ ડાહવાને માટે જરા હુષ્કર તથી 


આ કસરતોથી દમ લેવાનાં જે અદરતાં “મસ્લસે” છે તેઓં બહુ 
સજખુત યરો, 

બા દવાતી કસરતોથી ધણા! ધણુ! પ્રાયદા હ્રાંસલ થરે, જેએતે 
વારવાર સરદી, સહલેખમ, દૉંસા વગેરે હાતીતાં દરદોની ફરીયાદો! યતી હરી 
તે ખધી એઇછી થતી જશે અતે વખત જતાં મટી જરે, જેથી શરીરને 
શહુત મળવા ઉપરન ડાકેટરોની દવાના પૈશા ખચી જરી, અને છેલલા 
પેલુ' જીયાગા૨ દરદ ખહદિ- (ક્ષયરે।મ) થવાની ફીકર ટળી જરો? 

છેવટ આ દમ લેવાતી કસરતો સાથે જે ખાવા પીવાતા તેમજ જ'૬- 
ગીનાં ઘે।ડાક તીયમે। પળતા ભજ્શે। તો તમારી તનદશસ્તી બને જીવન 
હાફિત એટલી તે! વધતા પામરોી કે કોઇ પણુ દીવસ બી૭,તે પડી સીક 
શહેવાતુ' કેવળ અશકય થછ જરી, તેમજ જી'ગી લાંબી થઇ યુખચેતથી 
રહેવા પામશે?-એ તીયમે। નીચે પ્રમાણે છે. 


તદરોશ્લી સોથવવાતા નિથધે!ઃ 


(૧) બરી શ્ુખ વીતાં (આંદતની તકી) કેદી પયુ ખાયું' તદી, 


જદ 
(ર) ખોરાક વીષે રઠૈયારે ખાવું તે ક્રેમ ખાલુ' એ સવાલ્ષોતાં 
ઉ'ડાણુમાં ઉતરી તમારી તનદરોસ્તીને રૂચે જેવાજ ખોરાક લેવા, 
દીવ*સમાં ખેજ વાર "ખાવું દીક છે. 
(8) ખાતાં ખાતાં પાણી કે ચાહુ કારી કાંઇ પીવું તરી, જમી રહા 
પછી,પ! યા અરધા કલાક પછીજ પાણી પીવુ 


(૪) શુખ ન હેય તો એક-ખે ભેજણુ અથવા આંખા દોવશ 
પાણી ઉપર કાઢવે!. 


(૫) ચાહ, કારી, દર પીવાનુ બ'ધ ફરશે! તેમજ ઞરપૂતું' પાણી 
કદી પણુ પીવુ" તહી, ખીડી તમાકુથી દુર રહેવુ. 


(5) પખાછતે તુર્ત આઇસ્કૉમ તથા આ!શનું હ પાણ' પી તહીં. 


(૭) દરરોજ ઈડા પાણીના એક ઝડપી (બેથી તરણું મૌતીટતે) બાય 
લછ ઉડવુ * 


6/૦. રાત્રે બનતા સુધી દ ધો ૧૦તી અદર ખીઠાતે જઈ આટ 
કસાકતી પુરી ઉંધ અને આસાયશ્ષ મેળવવી, (ડુ'કમાં મોડો 
રાત સુધી *નગંતુ' તહી.) 


(#) સહારે ઉતાતે વાર લાબા દમ ખે'ચવા. તેમજ ખતી ડોકે 
તો થોડીક કસરતો! કરવી અથવા તે! ખુલ્લી હવામાં મે ચોર 
, માઇલ ચાલી આવનુ, 


(૧૦) કખજ્યાત જેવુ' કેઇકતરાર લાગે તે। કદી પણુ દવાની ગોળી ન 
ક્ષેતાં પાણીને! ઈન્ટરનલ બાથ લેવે। યાતે એનીમાંથી કેઠાને 
ધોઈ ક'હવે, એના નેવે સરલ સાદે અતે તીરદેષ પણુ અસ* 
રકારક ઇલાજ કે!ઇ નથી, 


તમ ૪ઊત૦# /-ર૦- આઇ. / ૫-૭ 3 #)-#-.૧ #નન જઈન “4 બજા કકે -”ભળઃપત્્સાક હ.“ કમઇન્યા :70:-૧૧-૪ ન ૬" ૪-૫૦, ૫. થતા નાન 9૦૧૦૪: -.. ૬" ૧૫ સિપ? ૦ જત જક મઃ';. શાપ નાઇન પટે 


પાટોસ્મરાઇ માર' પ્રુરતક મગાવી વાંચો ફેં. હે 


્ઠ 


ક, 15451  ઉટ૦#ટ 410 (ટ 1૪24111૯1૬. 


ટ. ૪111751૯21 19૯2 1ર૯]0૪૯૩%થ1લ૯લે--બદ્વાંળલ્વે 
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॥013 
મેડીકલ ડાકટરાએ અ'શ વજનમાં ૫૩ રતલ વધ્ય્‌।. 
છે!રી દીધેલી હાલ, 


જટ 
ય. 11851. મીક અ'કરટ. 
મીક અ'કસટ, જેતી આશા ખધા ડ'કટરોએ મુજી દીધી હતી, તે 
મેકફેડન શૈલ્ય ?રીયમમાં આવી. અપવાસ વગેરેના ફૃદરતી સારવાર ભ 
તદત તન્દરેસ્ત અતે જેરમદ થયે, પરે) બાવન રતલ વજનમાં વધ્યે, 
વળી તેતાં બાયડી પણુ એક સારવઃરથી ૩૩) રતલ વધી; અને બચ્ચાં 
સાધે આ ડરુબ સુખમરી હામતમાં આથ્યુ. 


જુવો સેન્ડફરડ બેતેટનોા દાખલે!; 
38101014 કિલ્ણળલટ!!, દહ કંદ ૫0૦ દૃદટ 
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તરઇદ 
કિ 
ર સુ 


ન 
ક દ ર જ મિ ટ મા ી ન પ જ 
ડરે111 લે ' લલ 011૪ 
8 કૃૈટ્ટટ ૦1 50. ત્રદતવા11 ત1 71. 
પય. વર્ષતી ઉમરે ૭૧ વષની ઉમરે પાછે 
ખખરી મવેલે, નવજુવઃત થયે. 


જેસે ચાકડે તેણે “૦1ત 5૪૯, 15 £૩૫૩૯ હેડ 17₹૯€૪૯01100' 
યાતે ખુષાપે!, તેના કારમુ અતે તેતાં અટકાવ એ નામનું પુસ્તકે લખી 
આખા અમેરોકા્માં તથા યુરે।પમાં મ્રાદુંર થયો છે અતે આજે 
“તનદશારતી” ઉપર એક સતાધીકારી મણાય છે. જેશે એ ખીસવચો 
ન[ર્મેકફેડ્નતા હામ હેજ કરી હતી. ” 


ળા 116 1000107 10014 68 110 (8૦ 
1101001088 ૫7181 0811 ૪0 તૈ01૦? 


જયારે ડાકટર જણાવે કે દરદીની આશા નથી ત્યારે 
$]' કરી શકાય? 


ઉપમા અ'ગરૈજી મપાળા હેઠળ *ણીતાં અમેરીકાના રીખીકલ 
કેલ્યરતા (અકેટોબર)તા માસીક ચેોપાતીયામાં-તે પત્રતે એડીટર 
બર્તઃર મેડફેડત જે આખા અમેરીકા તથા તે કુદરતી ઉપયોંગે।તે લમતાં 
પોતાનાં (૪૦) ચાલીશ્ર વરસના અનુભવથી મેળવેલાં સ.ત અતે પુરાવા " 
આપી મોતને ૪નારે આવેલાં એક દરદી માટે પૃદરતી ઉપયેમે શ્ઞા 
શ્રેવા તેની થેઃડીક વાર્તારૂપી હકીકત અ.પી છે. જે ૬?ક મોચુસ માટે 
ઉપયોગી અતે રમતી યણ પડે એવી છે, તેમજ હમેશ ખાસ અનુભવથી 
સૌહ કરો છે. 


( પ્રવેશ પહેશે-દર્દીને! રૂમ-ખધેથી બ'ધ ખસ્ત કરેલે। ) 


ડાક્ટર ધૂ ગ'ભીર ચહેરા સથે દરવા?માંથી બહાર નીફળે છે. 
“€ભરાએ આશ્ચા તથી'' એવાં રાબ્દો તે ડાકટરે એક નવાન માદ કે 
તી અંખમાં એક આન્નેજી ફરતી દુઃખની લગગીની રેશ્રાણી દેખાતી 
હતી તેતાં કાનમાં બહેર જતાં ધીમેથી કહદ્યાં-“ તેય સવાર પડત 
આગમજ મરથષ્રુ પામશે? તે નૂવાત મરદે દરદી તરફ ૬રીથી ન્યુ 
તેતી મખાંખેઃમાં પે8ી ઓ માટે કદી ન છુઝાય એવે! પ્યાર ભર્યો હતે 


પેમી જવાન ખાધેને। ચહેરે! અફેદ પુતી જેવો અને સોહસપ ગયેદે!હતે 
તેણીની આંખો બ'ધ દતી, કેટલીક વાર્‌ તેણીને દમ લગભમ બધ 
થન જતે! દતો, 


ડેડ 


જેવો તે નૃવાત મરદ તેણી પાસે આવ્યે! તેવોજ તેણીને ચેહેરે 
ખારી#ીથી તપાસવા ભાગ્યો 


“તે છેપ? તે ભગઃર્‌ સખત ડાખ્દોમાં બડખડયે જિ તેના દે 
“પોતાતા દુઃખને દાબવા માટે બીડયા . 


' પેલી દરદી કે જેતી ધણીઆણી હતી, તેષ્રીએ આંખો ખુઠ્ષી ઉબાહી 
નાખી તેણીના ડે!ળાં પેલ્સા શખ્સ ઉપર ગયાં યારે તે એક પ્યારતી 
શેશતીથી શરેશ્ા હત. “હા, ચાર્મી મે' સાંશત્યુ''” તેણી ધંમેષી 
ખેલી “ તુતે છે,ડવાતુ બહુ ભારી છે આપણે કેટશાં બધાં સુખી છાએ, '' 


તેણે, તેણીનો હાથ જે તેણીએ લાંખે! કીધો તે હાથમાં લીધે અને 
મોવી પોતાની ઉભરી ખાવતી લામણી જરા દાખી, અને ખોલ્યો હા 
પ્યારી, પણુ તુ કાંછ ચીંતા ના કર તુ' મને છેડો જશે એવુ' હુ' મં ની 
શકતો નય,” આ શફ્રબ્ટો તીચા અવાજમાં તે ખોલ્યો. 

(પરદે પડે છે.) 

દવે મેકર્ેડન ફુહે છે કે:-- 

એવે એક કેસ જેઇ તમે ચુ' ઠંડામાર થઇ જયા કરશે! ? અને 
મેડીકલ ત્રીતમેન્ટો તિશ્કૂળ નીવડે તે આપશે બધી આશા છેડો દેશુ' ? 


જમી એક અતી ધણો લેડી ભરમ છે-અને તેથી યથુ કહેશે 3 
મોત જાવે છે? 
“ જમપ!સુધી ૪*દમી છે ર્સાસુધી ખરા રફેથી% છૈ. 
અતે જયારે મેડીસીતમેતે મોતની સેનતન્સ જહેર્‌ કરી સારે 
ભાપણેું રુ તેતે છેલ્લી 'વરદીકત' તરીકે કમુલ રાખાશુ' ? 
' યાદ રાખજે કે સખ્યાબધ ઈ'દગીખે, 'મેડીસીને' પે,તાનો છેલ્લે 
સખુન કેહયવે। છ્તાં, મહેોડદુ' વકાસી રહેલી ઘેર્માંથી બચાવી 'લેવાઇ છે 
જ્ઞારે એવી અ'તતી ધડીખે એક દ્રપ્ેશ એકસ્પટે ' અમવા લેમન 


3૧ 


(યાને મેડીકભ જાન નહી ધરાવનાર સાધારણુ માષુસ ) પેલો જીંદગીની 
ભત માટે પોતાતી અકક્લ અતે વિચારશાકિત વાપડી કુદરતી ૪લાન્ને 
વાજબી રીતે લઇ શકે, 


હવે સારે એ માટે સધારણુ મતુષ્યના મત ઉપર અસર્‌ કરે એવા થોડાક 
મુખ્ય નીયમે। ( 913011લ્ડ ) થી ઓપણે રાર કરીએ. કારષાડે 
ખધાજ સાપારષુ ( લેમેન ) મા ષ્ુસોના મન મેડીઠલ 'લેર' માતે ડ'કતરે।ની 
દતફથાએથધી ભમાયલ' હે;તાં નથી. 


સર્‌ણ કેમ આવે છે? 


જે શક્તિ આ માણુસાઇ સંચાને યથલાવે છે તે ૨૦માં અને 
નર્વ સેન્તરે। (થકે) માં ભરેલી ફેયછે તે સ'ચા ( ચક્રે ) ઓવુ' ચાલવુ" 
બ'ધ થવાથી મરષુ અ.વે છે-દારું ચાલેતુ બ'ધધ પડે છે. અને ખીજ 
સધળાં ઓરમને તુરતજ પોતાતુ' કાર્ય બધ કરે છે, એ તે મોત છે, 


હા 


જે કાર્ષ્રુધી એક ધડ્યાળ ચાલતુ ખ'ધ પડે છે તેવીજ રીતે હાઢ 
પણુ ચાલડુ બધ થાય છે. 

પ્ેથી રાક્તિ જતી રહી છે, 

જે શક્તિનો જય્યો ભરેલો હતો તે ખાલો થઇ ગયો છે અતે તેથી 
જાં ૬મી, માણુસોઇ સ'ચાતે ચક્નાવવાતે હાજર નથી. જયારે “'મેડોસીન' 
ખધી આહા છેડો દે ત્યારે આપણે શુ' કરવુ ? 

સઉથી પહેલે દલાજ--હુવા-વિરે. 

આપરુતે જે જવાતું છે તે એ કે શાતી ઉપર ૪'૬ગીનો ખુદ 
થાધાર્‌ રહેલો! છે ! તેમાં સઉતી પડેલાં હવા આવે છે. પેગુ તે ફંધ 
પેશી થેરાયલી-ગરમ થયેલી-પ્રાજીક ફ્ાક્તિ કમી થયેલી ખરામ હવા નહી, 
પણુ ખાહેરની ચોગાતતી-ખુશ્લી હવા, કે જેમાં બધાં પ્રાણીક (પંદર) 
તવો શરેલ| ફોમ છે. 


૩૨ 


ખોરાક વમર, પાસી અતે વગર ધણાં દીવસે। સુધી માસે રહી શે. 
પણુ હવા વિતા ખે કે ત્રસૃ મીનીટથી વધુ છવી ફ્રકાતું' નયી. ગે ખુલ્લું, 
દીવાની જેત જેવુ'-મમારમાં ગમાર માષુસં પછય નણ છે. ભારે હવા 
એે જ'દમી માટે પહેથી અવરયતી ગીજ છે. બલકે તે વિના 2.'૬ગી 
હોયજ નડી એ વાત સરવે કેઇ કમુલ રાખશે અતે યારે તન્દરેરતી 
માટે યાતે જગી સારી રીતે સાચવવાતે, બીજ શખ્શેમાં કહીયે તો, 
દરદનતે મથાડવા માટે હત્રાવી કેટમી ગરજ છે એ: વાત ધગુકેતે હુવે 
શમ પડશે અતે દરદીતેરાખવાતે! રોવાજ, યાતે એરડાના બારી-મારણું 
ખ'ધ કરી પુરતી ઠવા તો રહી, પણુ શામી હવાતે આવતી ખટકાવ કરવાનો 
ખુશ અને વહેમી રીવ!?%૪-ખાજતા કહેત્રાતા સુષરેલા જ માતાને એક નહી 
' મનાઇ શકાય તેવે!-ધાટકી અતે મુર્ખાઇ ભરેલે!-તેમજ દરદીને વધુ તુક 
ક્ષાન પુગા3નારો બીજને કોઇ ભુરો રીવાજ નથી, એવુ' તેતે કમળતરો, 
વીષે સારે મેકટ્રેડન શુ' કહે છે તે વાંચેઃ-- 


(૧) દર્‌ડીને ચોખી હુવા આપવી, 


ભારે સઉથી પેહલાં બારીએ તરક તજર કરો તેએ! બંધી નેપોર 
છે 3 ! તમારે! સલાહુકારક (ડાક્ટર) હવાતા સપા2। (દ(!્ટ)ષથો ખીહે છે. 
૧ ? તેથી દરદીને બાહેરતી ખુદ્કી હવા લામતી બ'બ થાય એવી (ખોરી) 
શ'ભાળ રાખી છે કે ? 
ને આ ગભીર બ્રુલ થયેશી દેય, લો તમા$્‌' કાર્ય કરવાતુ' શાર કરે વૈ 
થમમ્રાઉ જ્ઉંઘી પહેલાં ભારીખે। બેપોર ખુલ્લી કરો એક ઈય યા બે નહી, પશુ 
શદન્નર્‌ ખુલ્સી-તે ઉપર પરદા નાપ્યા હેય તે ઉ'ચકી કઃટેો-દરદીને રોરાણી 
(સુય'તો પ્રકાર) નેઇગે છે અતે નહો કે અ'ધ'ર'.-જગમીતે નેશ 
આપનારી શકિતએા માંડેલી એક તે રેશ્ણી (લાઇટ) છેક 
(૨) દર્દીને સુરપેની રોશણી જોક, 
મ્ાણ્સાધું કે બીજ મધી હાશ્તિતુ' મુળ સુર્યતી રેડી છે. તેટલા . 


૬ 


હૈ 
માટે તમારા ૬રદીતે હુવા તથા શેશણીતી ગશ ૪ છે. : 


હુડામાં કેટલી ગરમી યા ઠડી છે તે માટે ચિતા કરવી નહીં. જને 
ઠડી હેય અતે હવા ઉતર્‌ બરવમાં રહેલી ઠંડક જેવી પણુ હેય તેય બારીક 
એ! ખેપોર ખુદ્થી રાખરે!. ઠં'ડીને લીધે દરદદીતી સારવાર કર્વાતે તમને 
એ[ઢવુ પડે, હાથમાં મોજ; રાખવાં પડે કે કતો બધ કરવા પડે કે જેથી 
તમતે ઘે'ડીક ગરમી આવે તેમ તમારે કરવુ'. પણુ બારીએ બ'ધબસ્ત 
કદી પણુ રાખવી નહી. 


દ૨રીને હવાની જર્‌૨ છે. 

દરદીને બાહેરની ચોખી હવા દમમાં લેવાતી છે, તમારા મનમાં 
દુવાતી બીક રરેલી હેય તે! કાઢી તાંખે', મેડીકસ દતકયા અને તેને લગતી 
ખધી વાતોતે તમારા છેર્યાં બતે. મત ઊ ખારીએ।માંથી બાહાર ડ્રે'કી દે. 
હવેથી તમે। શરીમાં રહેલો કુદરતી શડિતઓ ઉપર આધઃર્‌ રાખવાના 
છે।, અતે તેથી તે શકિતિખ!તે પોતાનું શુશ્ન કાય કરવ તી બને એટલી 
સગમવડ આપવાની છે, 

અલમતાં, દરદીતે સુખ-સ1લતાંકે સગવડ રહે તેની ઉપર્‌ બ્યાત રાખવાનું 
છે. તેતુ' શરીર ગરમ રહેવું જનેદખળે અતે ને તેતે ઠ'ડો લામવાની જર્‌ાએ 
લામણી થાય તે! તે। આંય ઉપર સારી રીતે કપડાં એ; ડયાં ઉપર્રાવ 
મરમ પાણીતી બાટતીને। તેત: હ'બ-પમ સેફ ય તેમ ડરવું. 


પરતુ ખરીએ તે! ઉધાડો”' રાખ, આ ચેક્સ ભ્નેઇતી રીત તો 
રાખૃવાનીજ છે. 
એક મરષ્કાડે ભાવી રહેલો દરદી કેમ સાજે થયે!. 


મેકફેડન કહે છે કે, મે' એક વેળા, એક મરમને કાંડે આવેલા 
દરદીને, તેના ભાંયકાર ૬રદ માંથી, માત્ર તે દરદીને તેના બીઠાના સર 
ઉચ#તે એવી એક જગ્યા ઉપર મુકયો! કે ન્યાં ખુટથી ઠવામાંધી અ દયે 


1 


કુ 

આવતી હવા સાથે તેતો શપામમ થયે! અને તેમ કરી તેતે બથાશ્યો, 
તે વેળાની હ્રવાતી ગરમી (અપવા બીજે શખ્દોમાં ફહીયે તો ઠં'ડી) ઝીરો 
દીમરીધી ધોડીકજ ઉપર્‌ હતી અતે તે દરદીતે જગ્યા બદી તેતી આગ- 
મજ તે એટલે! તો ગયેકા હતો કે તેની નાડ પણુ ચાલતી લાગતી દતી 
નહી, અને ગરમ પાણીતી ખાટકી પયુ તેતે જરા અસર કરતી હતી 
નરી, છતાં આવા કહેવાતા ડરાફૃત યાને પ?તતા ઝપાટાથીજ તે મહેોતના 
પ૦ેમાંથી બચ્યો દતો. તેતે એક એવે પશાબ રોગ થગે! હતો કે 
જેમાંથી સા'તે થવાને સાધારણુ રીતે ચાપથી છ અડંવાડીયા જેધ્રએ છતાં 
₹ આઉટડે.૨ ” ત્રીતમેન્ટથી યાતે બાહેર્તી હવાથી માત્ર બારીએ ઉધાડી 
ચોખી હવાને અ'દર આવવા દીધાથીજ તે માત્ર આઠ દીવસથાંજ સા 'ે થપે। 
બા ઉપરથી તમે! જેશે કે, કાદરની રે રાણી અથવા અજવાળ]ં' અને હુવા 
બઆવવઃતી ગર્‌જ ઉપર પુરતુ' લક્ષ તમે આપ્યુ' તે પછી બીક અગત્યતા 
ઉપાયે! તમારે લેવાના છે 


(3) દરતે ગરમ પાણી પાનુ. 


દરદીને જેમ બતે તેમ છુમ્થી ગરમ પાણી પીવા આપવું. માત્ર 
તાવ હોય તે સીવાય દરેક વખતે ગરમ પીજ આપવાં. જે દરદીતુ' મે હડુ' 
અતે ગળ પાજીથી વારવાર ઊોંજ્વે અથવા તો તે પાણીમાં સ'તરાં 
અથવા લીંબુતા રસ ભેળે તે! તેથા બહુ ફ્રાષદો થશે, ખર્‌' પુષ્ઠ તો 
એવી જતના પીણાં જે ૬: દી માગ્યા કરે, તો ગમે એઢલુ' આપવાથી 
જ્રાચદો થશે, મંડુ' ગમે, તો સાકરતે બદલે મધ( ચોખુ' મધ) તાખાને 
આપવુ, પુર છુટથી પ્રવાહી આપવાથી દરદીની એલીમેન્ટરી કેતીભ યાને 
ઝાડે લાવનારા અબ્યવે। ચપળ થરો, કે જે દરેક માંદશી વેશા “ ધણું 
થવરયતુ છે, 


ને ગળામાં શખત સોજે (ઇનકે મેશન) થયે! હોય તો બેક એેન્ટી- 
સે1ટીક તરીકે મીયુ' (તીમક) પાણીમાં નાખી તેના કોગળા દીવસમ| ચાર 


૩પ 
પાંચ વા૨ કરવા? જે માંટે તીયમ તરીકે મેક મલાસ ભરી ગર્‌મ પ!ણીમાં 
મોક ચમચી નીમક પુઃ*તુ છે. 


જ) દરરીનાં સ્ાતત'તુએ (00111€8) ને ચપળ ડરવા# 


દવે આ બદારના ઉપાયે! લીધા પછી આપણે માણુણાઇ પાવરં-હાઉસ 
ત ૬ ફેરીયે-શેટલે નર્જસેન્ટર્સ-જ્તાનત'તુએના ચક્રે. ઝે થકે। (નર્વસે।) 
ને ચપળ કરી તેએ શરીરને વધુ હ્ાડિત પુરી પાડે તે માટે રું કરવુ ? 
આ વીજળીની બેટરી એટલે કે મગજ અતે બરડાતી કરોડ કુદરતમાંથી 
વધુ શકિત ખેચી પોતામાં યાને શરીરમાં કેવી રીતે આમેજ કરે? આ 
અગયતા પરિણુ।મ તે કાંધ દવાના ધીચારા પીને હેજરીતે મ'દ કરવાથી 
યઇ શકતું નથી, કે જે ખીચારી અત્યારમાંજ લેલેગુરી જેવી યયથી હશે, 
પરુ આ કમરતી કરેઢ અતે તેતી સાથે સ'બ ધ રાખા તવેસ ચકેતે 
તેજ ફરવાથી થઇ શકરો, 


(૫) કંમર્તેઃ ગરમ પાણીતે। જૈક, 


તૈ માટે એક દીસ્પુહતુ' (1 ઘુવાશ) લેવે।, અને તે લ'બાંધએ 
એવે! ધડી કરે। કે ફકત છથી આડ ૬'ચ જેટલે! તે પહેળે થાય. તેતા 
બ'તે છેડા હાયમાં પકઠી એક ખખળતાં ગરમ પાણીમાં બે ત્રષુ વાર્‌ 
છેક છેડા સુધી બોળી કાઢે।, પછી લાંષી કાઢી તેતે તીચવી એવે! કાઢવે। 
કે મધુ' પાણી તીકળા જઇ જણે સકે! થયે! હોય, તેવાં ગરમા મરમજ 
કઇ, દરદીતે પેટ ઉપર સુવાડી, તેતી આખી કમરતા કાંઠા ઉપર છેક 
ખેચી (ગરદન)યી કરી છેક કુળાં સુધીના કમરના હેઠળ ભાગ ઉપર સેક 
કર્યા જવુ”-જે એ।૭ામાં ઓછે પદર મીતીટથી અરધો કલાક યા સહેજ 
_:થધુ વાર્‌ ચાલુ કર્યાં જવું. તે પછી દરદીતે એહાડી રાખી ઉ'ધવા દેવે।. 
ને આ ત્રીતમેન્ટથી ૬૧દીને રહત થયેલી લાગે તો દીવસમાં ખે ત્રણ 
કર્‌ ખા સેક કાળા, 


ફ્ફૃ 
એ મારે એક ચીત્ર તીચે આપુ' છુ, તે જવાથી ઝટ સમજાશે. 





આ ચીત્રમાં, દરદી પે!તાઃ1 હાથે ધે'ટીક ગરદનતી કસરત કરે છે તે 
ધણા નાતવાન, હેય તે બીજે સામે! ધષ્યી આપી શકે, ચીત્ર આપવાતી 
મતલબ એજ કે, કમરનો પેક કેમ મુકાય છે તેતી રીત સમજ પડે. 


($) પેટ ઉપર્‌ સેક કરવા. 


ખીજે એેક ઉપાય કે જેને ધણ।જ ફ્રાયદા કારક છે તે પેટને! ગરમ 
(801-400111041 104૯1) સેક છે, આ સેક્થી જે કે નર્વસ ચક 
(કરોડનાં સેમ) મીસાન્ષ સીધી અતર કર્તી નથ છતાં તેથી માંહેલા પ્રાણીક 
થવંય્વોતી ધણીક ચપળતા વધવા પામે છે. ખરૈખર આ સેક (વેટ ઉપર) 
કર્યાયો છ'દગીની છ્ુયુતી શકિતશઓ। ને અ'તયબ રીતે તેજસવી કરે છે, 
તેથી અમલના પ્રાણીક અવ્યવે।માં જણુત્ર,જોગ ઉશકેરાત થવા પામે છે, 
બને તૈદ્યો દદખાફેર ધસાયક્ા તર્વસે। ઉપર ધણુ શુભ શાતીતી અસર યાય છે. 


ખા સેક પયુ એક દીલપુછતાયો આપી શકાય ઉપર પ્રષાશે તુવાશને 
ગશ્મ પાચ્‌ીમાં બેળી કાહી તીય] કાઢવો. તે પછી તેતી ધડી કહી નાંખી 


પહેેળા કરવો કે જેથી બગળથી (યાતે ષાતીથ) છેક પેટુ સુધી હ'કાય- 
તેમ લઇ આખા અગના તે ભામતે લપેટાય તેમ સેક કર્યા જવું. જે માટે * 
લાંચતારતે કાંઇક વધું મારી દીને સમજ પડે એવા હેટ્યા ળયે મેક કીન ર 


મડ છું. 


મમ ક 


કક 
ખા પ્રમાણે દેવુ" 


થા વાત માદ રાખવી કે, આ ખે *તતા સેક ગરમ કરોડતે। સેક 
અતે ટને ગરમ શેકે એ ખે હરેક પ્રકારમાં તિક્ષણુ ૬૨૬ વેળા ખહુ દ્રાયદા 
ક।ર# માજુમ પડશે. ર 


પણુ અ બાબદમાં દરદીને જેઇએ તે કરતાં વધુ સેક કરવાતી જુલ 
ન મવી ન્નેઇએે બહુ કયાંથી તુકશાત થવાતો સ'ભવ રહે છે. 


સેક કરવાનો વખત. 


સહુવારે-એબદેમીનલ (પેટને) પેક દયદીતે બેથી ત્રણુ કલાક ફીધા 
પછી સાંજે ખરડાને સેક કરી નરવસેોતે શ્ાંત કરીને દરદી ઉ'બવા માડે 
કે આ સેકની ત્રીતમેન્ટ પુરતી થઇ છે એમ સમજવુ. 


આ ઉપાયે! ચ.લુ (ક્રેતીટ) દરદે માટે પથ્યુ ખઠ્ઠું કીંમતી છે, છતાં 
સધા તિક્ષણુ દરદો માટે તે ચમતકારીકજછે બહે વિચારતાં મેડીકલ 
ડાકટરે।, કે જેએ કાંધક જણુવા શીખવા રાજી હેય તેએતે આ ચમત 
કારક ઉપાયોની પરીક્ષા અંજમાવવાતે અરજ કરવામાં આવે છે, 


ભલખત એ ઉપાયે! સાધે દવાદારૂતા ધીયારા ચાલુ રાખ્યા તો એ 
ઉપાયોતી અસર ધણી એ છી થશે. તમે! કુદરતાં ઉપાયે! અને દવાદાર્‌ ના 
મેડીકલ ધીચારા બેન્તે સાથે મીશ્ર કરી શુભ ફળ મેળવી શ્ષકે। નહી. 


(૭) દ૬દીતાં મતમાં હોંમત રહે તેમ ફરેબું, 


થા વાત માદ રાખવી કે તમારા મતતી વલણુમાં ધણી ભારે અસર 
થાય છે. મરષ્ટુ આવશૈજ એવે કદીપણુ ખ્યાલ ત કરવો, કે'ઇખી રોતે 
દરદીને હીમત અતે શષ્યારેજ આપ્યા કરવે, તેનામાં રદેલી લડત કરવાની 
કુદરતી શક્તિને નનેશ આપે. તેતે દાંત કકડાવીને ન્ેર્‌ પકડવા કહે. અને 
'છવીરા એવે।જ મમ ડૅડાવ કરવા કેહથુ'. તમે! શ્રારા થરે।જ, તેમાં કશે! 
શક નથી, તેમાં શક જેવુ છેજ નહીં. આવા આવા હોમતના ક્બ્દો દરદી 
ક શામે $'મેશા વાપડવા ,જોઇઝએ-્અતે એજ ટ્રીતી છેવઢ મુધી શખવી, 


હત 


“તમે શોરાજ થાએ છે” અતે તેતીજ આં ખધી ત્રીતમેન્ટો . 
આવી રીતે વારવાર-વાર'વાર, ન્યાં સુધી દરદી માનતષા લાગે ત્માંસૂધા 
ખોલ્યા કરવુ. 


છેવટતી એક ઉપયોગી ટ્રીટમેન્ટ આ છે જે હમેશા યાદ રાખી 


(૮હુવે $રદીને, ઝાડો સાફ લાવવાનો અગતને। ઇલાજ- 


(3) દરદીને ઝાડે સાફ આવે છે કે તહીં તે વીષે સઉથી પફેશ 
સ'ભાળ લેવી. ધણ્‌' ખરૂ' દરદીતે ગરમ પાણીતી એતીમા શરૂઆતમાં 
પ્યાથી કે! ધેમાણને સફ થાય છે. અને જે શરૂઆતમાં કહેલા ગર” 
પાણી પીવાથી ઝાડે ત આવે તો બા એનતીમાં જરૂર આપવી મતલબ કે 
ભક છાખા દીવસમાં એક ખે ઝાડા દરદીને જરૂર આવવા જોઇએ, 


(ક) થોડાંક સદા પણ ઉપયોાગા તીયશે 


(૨) ખીજુ' એ કે તિક્ષણુ ૬૨૬ વેળા ૬'દીતે કાંધુએ ખાશાદ્ુ' 
થભયવા દુધ પણું આપવુ' તહા-માત્ર ગરમ પીચ ઉપર્‌ કલા પ્રમાંણે 
ચાધુ' કરવા, 


તાવ વેળા દેયુ' પાણી પીવાં આપવા મારે «યારે હરકત તથી બલક 
પુર છુટથી પીવા આપવુ' તાવ વેળાએ ૧*૨ થી ઉપર તાવ હેય (યારે 
તો ખુદ ઠ'ડ પાણીની એતીમાં આપ્યાથી ત'વતું જેર નરમ પડે છે, 
તાવ વેળા દરદીને સમુળગો પાણી ઉપરજ ૨ાખવે। બહુજ સયાદકારફ 
છે જરાએ ખાવતી ચીજ તે જેરસમાન થઇ પડે છે. 
તાવ ગમે એ પ્રકારતો હેય તેતી ચિતા નહો પણુ ઉપલા તીયમો યાદ 
રાખી તે સુજબ ચાલરૈ। તો દરદી ઝટ સાજે થઇ ક્ષકરી, 


ધણી તાવ વેળા ગરમ પાણીને બદલે ઠડા પાણીતેો સેક (જટા 
88 છદ્ર્:) કરર્યાથી “હુ ફાયદો થાય છે જે સેક પણુ ઉપરની માદક 


શમશગ્‌ થાય છે પરતુ તયાં જર! વધુ ગેઠવણુ રખવાંતી છે પણુ * ફુ 


. ઈ રા 


હં 

જ ૮ મક 

ઈ, “10 

દ" 
જ 

ક 


યેલ 


મો 


ધય આ ન હેાત્રાથી અતરે ખદુ લ'માણુ થન - શૈક કેમ 
કપાય તેતે એક ચીત્ર, વઃાચન'રતી જાણુ માટે આપીરુ' જેમને એ વીષે 
'ધું જાષ્વુ' ક?વું હોય તેએાએ મારી હાઇડરેથીરેપી યાને પાણીથી શાર- 
વાર કરવાની રતેઃ'નું' ચોપાન્યુ' મ'ગાવી વાચવુ' જેમ ૬૨૭ પ્રકારની રીતે 
મીત્રો થે સમજવી છે, 


આ થીવ પેક આપ્યા પછીતી દુ'લત દેખાળે જે, 





સમાપ્ત. 





શરુવી ક રા. ચાકુ ફાનીક રદથી પીડા પીડાતા થામ, મા પ 


. દવા વગઃને। ઠાકટર ભાગ ૧ લો. “૪. મમત ર્‌. ૦-૧૨-૦ . 
' જીવન શક્તિનુ' બ*ધારણૂ--કેમ મેળવાય, તેતી સાદી સરળ ભાષાતુ ' * 
[ચિત્રો સહિત) પુસ્તક, કપડાના પુઠામાં રૂ. 1-૧૨-૦ & 


તાતા ઉપચેોાગી શેપાન્યાં 
(૧) ફબજ્યાત, તેને દુર કરવાના ઉપાયે। (બીજી આજ ત) કૉ. આના ૬ 
(શ) કે!લ્ષન ફેલશીગ યાતે અતરડાંને પાણીથી ધોવાતે ઇંતાજ ,, ,, ૨ 
. (3) ખોશકથી શક્તિ કેમ મેળવાય તેતી કીંમતી ખતર ,, ,, ૪ 
. (૪) દુધને ખોરાક, તે કેમ લ્ેવાય મ જ. 
' (૫) ખડી, ક્ષયરેમર તે મટ ડ1તા કુદરતી ઉપાયે ચીત્રા સાથે ,, ,, ૬ 
| (1) બરનાર મેકફેડનની જમીને ટુક હેવ.લ ર 
(૭) હાદઇડરાથીરેપી, પાણીથી દરદીને. આરામ આપવા વીષે ચીત્રો સાથે 
સાદ્દી એજ્ાર બગર ઘરમાં ડરવાની ઠસરતે, કો ૦-૮-૦ 
.. મરદ તયા ઓરતે માટે . 
* (1) કમ્મપ્તે મજબુત કરતાની કસરતતે। નકશે।-કીંમત રૂ, આના & 
' (૨) ગરદત--બાજી વગેરે મમત કરવા માટે નકશો ,, ,#, ૩ 


(3) સત્રારે બીદાન.માં હોવાની (8 યજ્યાત દુર કરવાની) કસરતને! તકશે। | 
(4) એરતો માટે ખાસ કસરતતો તકશે। (ડે) બી. બન્તે સાથેજ 


(૪) જેર-શક્તિ મેળવવાતી-ખાસ કસરતતે। નકમે! (0/ )] ,.. 
એરતા માટે ખાસ કસરતતો નકશે। (1)) ડી |* તેશાથેઝ 


(પ૫ શરીરતે સ'પુષ્મું ખીલતણી કરવાના ૬ તકશા સમજુ સાથે ,, ,, 3૨ 
(૬) દીપ ધીધીંમ (1૭)૦0[) 01601110) લાંબા દમ લેવાતી કસરતો! ,, ,, ૬ 
(૭) જાડા અગને--પાટલુ' કરવાની કસરતો (0003113), ,, ,, ૪. 


 દત્રા વગરનો ડાકુકર ભાગ ૨ ને. અથવા 


' અપવાસ-વૃષ્યને થતાં દરદાતુ' જડસુળા કાઢી શરીરને રોગ 
. શ્ઞાહુત અતે પવિત્ર કરવાને, એકલો ખરે કુદરતની ઈલાજ# -. 
તૈ યેસ, કયરે અતે કટકો કર્વે। તેની વિદ્યાતુસાર (સામન્ટીરીક) સમજુ. 
*. “સેકડો માણુસેના જતી અનુભવો, ચીત્રો સાધે કીં? રૂક બે? .... 
જ નોઢીસ--ગપવાકનતી બુક, મરાદીમાં તેમજ હીન્ડી ભ.પામાં છપ શે. તેમજ..." 
પ. “પલા પુસ્તદ પણું થોડા વખનમાં પાછ તઇયાક મંશે ? વ 


ક “ભઇની ્ાન્ચ ક પી. માદત-- ર્લ્થ કંલચરે ન 


* . ર૬૭ હેોરનખૂા રેડ 
ક કેટ, શેહશ્નોની પામે. ' વથા નેચર કર, સેનવા નામફ 





હવા દારૂડી' ધ. યા ના પી પોય લાર! મણે 


દવા વચ્‌ "ટ હાકય્ર જામ શલ. ' કી ફે. કેગ સગર 
જવન મ ક્તિવુ' ખ'ધારેણૂ--કૅમ મેળવાય, તેની ૨:.7 સરળ ભષાતું 
[યગે। કરઉુત) પુસ્તક, કપડાન! પુ!માં રૈ છ 


તાના ઉપોગી છડપાન્યા 
(૧) કબજ્યાત, તેને દુર કરવાના ઉપાયે] (બીજ વા ર બાના” હ 


(૨) ત'રસસ્તીને। બાદશાહી ધલાજ * જ 
(3) ખોરાકથી શાંક્ત કેમ મેળવાય તેતી કીંમતી ખભર્‌ ,, ,. 

(૪) દુધને ખે।રાક, તે કમ લેવાય ક. 
(૫) ખદી, ક્ષયરેગ તે મટ ફના દુદરતી ઉષા ચીત્રો સાથે ,, .,, 1 
(6) ખરશના* સૈકફેડનની ગી? 2'ક હેવ,લ અ * 
૭) હાઇડરે।થીરેપી, પછીથી દરદીને આરામ આપવા વષે ચીત્રા સાધે 
(૮) શુવા તેના ગુખૃા--ચી ગ્રા સથે .# #;# 5૧ 


સાદી એપશ્ળરે વગર ધર કરબદની કસરતો, કી ૦-૮-૦૬ 
મર્રૃ તથા એરી મે ક. 


(૧) કમ્મરતે મ જ છત કરવાની કસરતને! તશ્રે-કોમત ર. આના & 
(૨3 ગરદન -બાન્તુ વગેરે મખ્બુત ફરવા બારે નકરો ફે, ક 
(3) સઃ બકાન્‌. કટ લેવાતી (કે કન્‍્યાત દૂર કરવાનો) ફસ તતો તકગ 
(3 એારતો માટે ખા કસરતનો નકશો (8) બા. ટે નને સાથ” 
(૪ જેર-૨ કેત મેળવવાતી-પમઃસ ક્સઃ તને! તકમ ((:) 
સી. ગવતા મર ખાસ કસરતને નકર (3 ડી |*-ઝેસાથેજ 
(પ) શ?ીરને સ'પૂમું ખીલવણી રકાના ૬ નકશા સમજ્યું શ ફઅ ,, ૧૨ 
(૬) દીપ લોધોંમ (17990 ઇ૪ટ&ાડ1 પછ) લાંબા દમ હવાની કસરતો ,, ર 
(૭) જડા અ'મને--પાટલુ' મરવાતી ફરર પ 
દવા વગરનેા, ડાક૨ ભાગ ૨ 
અષપબાસ-મવૃષ્યતે થ- 'દ દર્રોનુ' જડસુળી 'કાહી ટ્‌. 
ર્રાહુત અતે પવિત્ર કરર ૦૫; એકલે ખરે કુદ' ની ધેલા” 
તે કેમ, કયારે અને કેટલે કરજે તેની વિજ્ય ક. (૯. *ટીરીક) સમ જ 
સે'ક્ડા માણુસેઃના *તી અતુશવે।, ગાશે! સાથે ક કે, 


નજ 
મુગઇની બન્ય ક ચી. માદન-હેલ્થ કલચર ડીપે. 


_  શજેર્નખા રડ રને 

_, નાજ બોલ્ડૉમ દરજ. કઝ પ ર મ તક, 
 પાશેશ રટ “ તથા નેય ફવોશ, સેતીયેરીયમ--સાંટાર ઝ. 
ન "11116 1 :-#:119%6/૮3;8/%18/€?” €?0/06#028 9/62 %1 0. . 
“હદ ણટ પપ પેક 9. 7. 1.083, &ક્ઝકક-ઉકેડાક ઉપદ્ા, ક : 
. 19 કે. હી ક કદ 4£ 1). કડ (196 8111.: ૯ દક: જ 





